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HUBUNGAN ANTARA EFIKASI DIRI DENGAN STRES AKADEMIK 
PADA SISWA KELAS XI DI MAN 3 YOGYAKARTA 
 
Oleh  





Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara efikasi diri 
dengan stres akademik pada siswa kelas XI di MAN 3 Yogyakarta. 
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan teknik korelasi. 
Sampel dalam penelitian ini adalah siswa kelas XI di MAN 3 Yogyakarta, DIY, 
sejumlah 136 orang. Teknik pengambilan sampel dengan menggunakan 
Proportional Random Sampling. Alat pengumpulan data berupa skala efikasi diri 
dan skala stres akademik. Uji validitas instrumen menggunakan validitas isi 
dengan expert judgment, sedangkan reliabilitas dengan menggunakan formula 
Alfa Cronbach dengan nilai koefisien 0,944 pada efikasi diri dan 0,907 pada stres 
akademik. Analisis data menggunakan teknik regresi sederhana dengan program 
SPSS 17.0 for Windows. 
Hasil penelitian menunjukkan ada hubungan negatif dan signifikan antara 
efikasi diri dengan stres akademik pada siswa kelas XI di MAN 3 Yogyakarta. 
Hal ini ditunjukkan dengan koefisien korelasi (r) sebesar -0,495 dan p = 0.000 
(p<0,05), artinya semakin rendah efikasi diri maka semakin tinggi stres akademik, 
dan sebaliknya semakin tinggi efikasi diri maka semakin rendah stres 
akademiknya. Sumbangan efektif dari efikasi diri terhadap stres akademik sebesar 
24,5%, dengan demikian sumbangan sebesar 75,5% berasal dari faktor lain seperti 
faktor kepribadian, pikiran, peristiwa hidup yang berkesan, lingkungan, hubungan 
dengan lingkungan sosial, dan sebagainya yang belum diikutsertakan dalam 
penelitian ini. 
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A. Latar belakang 
Pendidikan merupakan aset yang tidak ternilai bagi suatu bangsa, 
terutama bagi individu dan masyarakat sebagai penggerak dan tonggak 
keberhasilan bangsa. Pendidikan merupakan proses yang esensial untuk 
mencapai tujuan dan cita-cita pribadi individu. Pendidikan pada dasarnya 
yaitu usaha sadar yang terencana dalam mewujudkan suasana belajar dan 
proses pembelajaran agar peserta didik secara aktif dalam 
mengembangkan potensi dirinya untuk memiliki kekuatan spiritual 
keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, kecerdasan, akhlak mulia serta 
keterampilan yang diperlukan dirinya, masyarakat, bangsa dan negara (UU 
Sisdiknas No 20 tahun 2003). Hal ini memberikan gambaran bahwa 
keberhasilan dari pendidikan tidak hanya berpusat pada kemampuan 
kognitif,  akan tetapi pengembangan sisi afektif, mental dan emosi peserta 
didik.  
Menurut UU No 20 tahun 2003 fungsi pendidikan nasional yaitu 
untuk mengembangkan kemampuan dan membentuk watak serta 
peradaban bangsa yang bermartabat dalam rangka mencerdaskan 
kehidupan bangsa. Dengan demikian pendidikan merupakan upaya untuk 
mengembangkan sumber daya manusia yang berkualitas, sehingga 
pendidikan dilakukan dalam seting formal sebagai wujud nyata untuk 
menghasilkan kualitas sumber daya manusia yang berkualitas baik.  
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Jalur pendidikan dibagi menjadi tiga yaitu pendidikan formal, 
nonformal  dan informal. Pendidikan formal memiliki jenjang pendidikan 
diantaranya Sekolah Dasar atau Madrasah Ibtidaiyah, Sekolah Menengah 
Pertama atau Madrasah Tsanawiyah, Sekolah Menengah Atas atau 
Sekolah Menengah Kejuruan atau Madrasah Aliyah Negeri. Pada 
penelitian ini akan berfokus kepada jenjang pendidikan Madrasah Aliyah 
Negeri atau biasa disebut MAN. Madrasah Aliyah Negeri ditempuh dalam 
waktu 3 tahun, mulai dari kelas 10 sampai kelas 12. Pada tahun pertama 
yakni kelas 10, siswa SMA dapat memilih salah satu dari 3 jurusan yang 
ada, yaitu Sains, Sosial, atau Pendidikan Keagamaan. Pada akhir tahun 
ketiga yakni kelas 12, siswa diwajibkan mengikuti Ujian Nasional yang 
memengaruhi kelulusan siswa. Lulusan MAN dapat melanjutkan 
pendidikan ke perguruan tinggi atau langsung bekerja.  
Secara kronologis, peserta didik pada jenjang MAN berada pada 
rentang usia 15-18 tahun atau berada dalam tahap perkembangan remaja. 
Masa remaja merupakan masa transisi dari masa kanak-kanak ke masa 
dewasa. Masa terunik yang akan dilewati setiap individu dalam fase 
kehidupannya. Menurut Rita Eka Izzaty dkk (2008: 135) Pada masa 
remaja disebut masa badai & topan (storm and stress) yaitu masa yang 
menggambarkan ketegangan emosi, keadaan emosi remaja yang tidak 
menentu, tidak stabil dan meledak-ledak. Meningginya emosi remaja 
disebabkan salah satunya oleh masalah-masalah sekolah seperti masalah 
penyesuaian diri, emosi, sosial dan pertentangan dengan aturan sekolah. 
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Menurut Hurlock (dalam Rita Eka Izzaty dkk, 2008: 135) terdapat lima 
perubahan pada setiap remaja yaitu meningginya emosi, perubahan tubuh, 
minat dan peran, perubahan pola perilaku, perubahan nilai-nilai serta sikap 
ambivalen terhadap setiap perubahan yang ditandai adanya tuntutan akan 
kebebasan tetapi takut untuk bertanggung jawab. Dengan demikian, 
seiring dengan perubahan yang terjadi, remaja sangat rentan dengan 
permasalahan dan stres.  
Remaja memiliki masa perkembangan diantaranya perkembangan 
fisik, kognitif, emosi, sosial, dan moral. Perkembangan tersebut 
dipengaruhi oleh berbagai faktor. Salah satu faktor yang mempengaruhi 
perkembangan individu yaitu faktor eksternal yang berupa lingkungan, 
lingkungan tersebut khususnya pendidikan (Rita Eka Izzaty dkk, 2008: 
14). Pendidikan dapat diperoleh melalui lingkungan keluarga, sekolah dan 
masyarakat. Namun, dalam penelitian ini pendidikan yang akan dibahas 
lebih lanjut yaitu pendidikan yang diperoleh melalui lingkungan sekolah. 
Sekolah mempunyai arti yang sangat penting bagi kehidupan dan 
perkembangan individu atau peserta didik. Menurut Desmita (2009: 288) 
sekolah dipandang dapat memenuhi beberapa kebutuhan peserta didik dan 
menentukan kualitas kehidupan di masa depan. Namun, di sisi lain sekolah 
ternyata menjadi sumber masalah yang memicu terjadinya stres di 
kalangan peserta didik. Bahkan menurut Fimian dan Cross (dalam 
Desmita, 2009: 288) di samping keluarga, sekolah merupakan sumber 
stres yang utama bagi anak. Hal itu disebabkan karena anak banyak 
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menghabiskan waktunya di sekolah. Di sekolah anak merupakan anggota 
dari suatu masyarakat kecil dimana terdapat tugas-tugas yang harus 
diselesaikan, orang-orang yang perlu dikenal dan mengenal satu sama lain, 
dan peraturan yang menjelaskan dan membatasi perilaku, perasaan dan 
sikap. Peristiwa hidup yang dialami anak sebagai anggota masyarakat 
kecil yang bernama sekolah ini tak jarang menimbulkan perasaan stres 
dalam diri anak. Hal itu diperkuat oleh Rainham (dalam Desmita, 2009: 
289) yang memberikan gambaran bahwa masa sekolah menengah 
memiliki pengalaman berharga bagi remaja, tetapi di sisi lain mereka 
dihadapkan pada banyak tuntutan dan perubahan cepat yang membuat 
mereka mengalami masa-masa yang penuh stres. Peserta didik dihadapkan 
pada pekerjaan rumah yang banyak, perubahan kurikulum yang 
berlangsung dengan cepat, batas penyelesaian tugas dan ujian, kecemasan 
dan kebingungan dalam menentukan pilihan karir dan program pendidikan 
lanjutan, membagi waktu untuk mengerjakan PR, olahraga, hobi, dan 
kehidupan sosial.  
Beberapa penelitian di Indonesia menunjukkan adanya fenomena 
stres peserta didik yang berkaitan dengan peristiwa-peristiwa hidup di 
sekolah. Penelitian Desmita (dalam Desmita, 2009: 289) tentang stres 
akademik di MAN Model Bukittinggi, menunjukkan bahwa pelaksanaan 
program peningkatan mutu pendidikan melalui penerapan kurikulum yang 
diperkaya, intensitas belajar yang tinggi, rentang waktu belajar formal 
yang lebih lama, tugas-tugas sekolah yang lebih banyak, dan keharusan 
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menjadi pusat keunggulan di sekolahnya (agent of exellence) telah 
menimbulkan stres di kalangan siswa khususnya stres akademik. Selain 
itu, berdasarkan penelitian Uly Gusniati (dalam Desmita, 2009: 280) di 
SMU Plus Jakarta menemukan adanya fenomena stres akademik yang 
dialami siswa di sekolah, disebabkan oleh siswa merasa terbebani dengan 
keharusan mempertahankan peringkat sekolah, kecemasan dalam 
menghadapi ujian semester, ketakutan mendapatkan nilai ulangan yang 
jelek, bingung menyelesaikan PR yang terlalu banyak, lelah dan bosan 
mengikuti perpanjangan waktu belajar di sekolah. 
Fenomena stres akademik yang dialami siswa tidak hanya 
disebabkan oleh tuntutan akademik, tetapi juga adanya kompetisi yang 
tinggi dalam proses penilaian, (Desmita, 2009: 290). Dengan adanya 
penilaian tersebut, peserta didik berlomba-lomba untuk berkompetisi 
mendapatkan hasil penilaian yang terbaik untuk kepentingan masa 
depannya baik memasuki perguruan tinggi maupun untuk penentuan karir. 
Selain itu, tuntutan akademik lainnya meliputi adanya jam belajar yang 
lebih lama, jumlah mata pelajaran yang banyak, tekanan untuk 
menunjukkan berprestasi dari orangtua, keluarga, guru, tetangga, teman 
sebaya, siswa itu sendiri. Menurut Albana (2007: 6) peningkatan status 
sosial dapat membuat stres, karena pendidikan selalu menjadi sebuah 
simbol status sosial. Orang-orang dengan kualifikasi pendidikan tinggi 
dihargai oleh masyarakat, sebaliknya orang-orang yang tidak 
berpendidikan tampak tertinggal. Anak yang berhasil dalam akademiknya 
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diterima dengan baik, dikenal, dan dihargai oleh masyarakat umum, hal itu 
membuat kebanggaan bagi orangtua. Oleh karena itu bisa dipahami 
mengapa banyak orangtua yang menginginkan anaknya berpendidikan dan 
berprestasi, karena hal tersebut menunjukkan pada masyarakat bahwa 
orang tua yang berhasil yaitu orangtua yang mampu memberi status 
terhadap anaknya. Namun anak yang tampak malas, lambat dan sulit di 
sekolah cenderung ditolak oleh guru-gurunya, dicela orangtua mereka, dan 
diejek atau diabaikan oleh teman sebaya. Kondisi atau tekanan sosial 
seperti itulah yang menyebabkan anak menjadi stres karena bagi anak-
anak akan berusaha memenuhi syarat sosial untuk mendapatkan 
penghargaan di lingkungan masyarakat, tetapi jika anak tidak mampu 
memenuhi syarat sosial tersebut maka semakin mudah mengalami stres. 
Fenomena stres akademik juga dialami oleh siswa MAN 3 
Yogyakarta. MAN 3 Yogyakarta merupakan Sekolah Menengah Atas 
yang berbasis keagamaan, sehingga disebut dengan Madrasah Aliyah 
Negeri. Jenjang sekolah MAN menekankan pendidikan berbasis agama, 
sehingga selain mata pelajaran umum atau wajib, mata pelajaran kejuruan 
atau jurusan yang dipilih, terdapat berbagai mata pelajaran berbasis agama, 
sehingga sekolah ini memerlukan waktu jam pelajaran yang banyak. Pada 
sekolah MAN 3 Yogyakarta jumlah jam pelajaran perminggu bagi siswa 
sekitar 51 jam, padahal untuk sekolah menengah atas pada umumnya 
hanya memerlukan maksimal 46 jam/minggu. Oleh karena itu siswa MAN 
3 berpotensi mengalami stres akademik, karena terdapat pemadatan 
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jumlah waktu pembelajaran dan memiliki jumlah mata pelajaran yang 
banyak. Oleh karena itu siswa akan memiliki kondisi fisik seperti 
kelelahan dalam menghadapi tuntutan akademik yang dapat menyebabkan 
stres akademik. 
Siswa MAN 3 Yogyakarta berasal dari berbagai daerah baik dari 
Yogyakarta maupun luar daerah Yogyakarta, sehingga setiap siswa 
memiliki perbedaan seperti latar belakang sosial, budaya dan ekonomi 
serta latar belakang pendidikan orangtua. Selain itu berdasarkan jenis 
kelamin, laki-laki dan perempuan memiliki kemampuan yang berbeda 
dalam menghadapi tuntutan dan tekanan akademik. Oleh karena itu setiap 
siswa memiliki kemampuan yang berbeda-beda dalam menghadapi stres 
akademik.  
Berdasarkan hasil observasi prasurvei di MAN 3 Yogyakarta, yang 
menggunakan Daftar Cek Masalah (DCM) yang telah disebar oleh guru 
bimbingan konseling saat awal tahun pembelajaran dimulai kepada siswa 
MAN 3 Yogyakarta, ditemukan adanya kecenderungan beberapa siswa 
MAN 3 Yogyakarta mengalami stres akademik. Berdasarkan data yang 
didapat, diperoleh hasil persentase pada kelas XI secara keseluruhan 
dengan menjumlahkan dan menganalisis semua DCM yang telah di sebar 
di kelas XI. Data yang berkaitan dengan stres akademik diantaranya hasil 
DCM pada bidang belajar yang disebar di kelas XI IPS 1 memperoleh 
hasil sebanyak 52% merasa pelajaran sekolah terlalu berat, 57% sedih 
ketika mendapatkan tugas yang berat, 58% lelah dengan waktu belajar 
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yang lama, 68% cepat bosan dengan pelajaran di sekolah, 68% malas 
belajar, 74% resah tentang ujian, 56% takut nilai pelajaran turun. 
Berikutnya hasil DCM pada bidang belajar yang disebar di kelas XI IPA 4 
memperoleh hasil sebanyak 58% merasa pelajaran sekolah terlalu berat, 
72% resah tentang ujian, 58% cepat bosan dengan pelajaran di sekolah, 
60% lelah dengan waktu belajar yang lama, 52% sedih ketika 
mendapatkan tugas yang berat, 72% takut nilai turun, 65% malas belajar. 
Berdasarkan wawancara dengan guru bimbingan konseling kelas 
XI di MAN 3 Yogyakarta, terdapat siswa yang mengalami stres akademik 
yang ditunjukkan dengan stres ketika akan menghadapi ujian, khawatir 
prestasinya akan turun dan tidak sebagus ketika berada di SMP, merasa 
lelah dengan waktu belajar di sekolah, merasa terbebani dengan jumlah 
mata pelajaran yang banyak, terdapat orangtua yang menuntut anaknya 
harus berprestasi serta mereka merasa harus bersaing dengan siswa yang 
lainnya agar mampu mempertahankan prestasinya.  
Fenomena stres akademik akan memberikan dampak, salah satu 
diantaranya yaitu dapat mempengaruhi keefektifan kemampuan individu 
dalam mengerjakan tugas, mengganggu fungsi kognitif, dapat 
menyebabkan jenuh, menurunnya prestasi belajar peserta didik, dan 
menyebabkan masalah gangguan psikologis dan fisik. Menurut Sutanto 
dalam (Desmita, 2009: 291) fenomena stres akademik yang dialami siswa 
dapat menimbulkan munculnya problem lain, seperti tawuran kelompok-
kelompok pelajar dan kerentanan tinggi untuk penyalahgunaan NAPZA di 
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kalangan peserta didik. Dengan adanya fenomena stres akademik pada 
siswa, dibutuhkan adanya kesadaran dari pihak sekolah untuk membentuk 
suatu lembaga pendidikan atau sekolah yang memiliki konsep belajar yang 
menyenangkan, agar dapat mencerdaskan dan tidak membuatnya stres 
(Hindra Liauw, 2014). Hal itu sebagai cerminan bahwa sekolah telah 
menjadi sebuah lembaga yang menakutkan dan menimbulkan perasaan 
tertekan bagi siswa. Siswa merasakan betapa belajar di sekolah merupakan 
suatu proses berat yang tidak menyenangkan, sehingga tidak sedikit dari 
peserta didik yang mengalami stres dan frustasi (Desmita, 2009: 290). 
Selain itu untuk memberikan tindak lanjut terhadap fenomena stres 
akademik pada siswa harus diketahui faktor penyebab yang menimbulkan 
stres akademik. 
Menurut penelitian Veronica Kurnia Nesti Noviari (2013: 8) bahwa 
faktor penyebab stres akademik pada siswa kelas VIII di SMPN 8 
Yogyakarta yang dominan adalah faktor kondisi tubuh, kecakapan, 
perilaku, keyakinan diri, kepribadian, pola asuh orang tua, komunikasi 
dalam keluarga, sistem pendidikan yang diterapkan dan penilaian 
masyarakat. Faktor terbesar sekitar 84% dipengaruhi oleh keyakinan diri. 
Namun pada penelitian ini hanya akan membahas faktor penyebab stres 
akademik khususnya pada aspek keyakinan diri. Keyakinan diri yang 
dimaksud yaitu keyakinan terhadap dirinya sendiri atas kemampuan yang 
dimiliki untuk bisa menyelesaikan tugas-tugas dari sekolah (Veronica 
Kurnia Nesti Noviari, 2013: 9). Keyakinan diri yang dimaksud dapat juga 
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disebut dengan efikasi diri yang dibatasi sebagai keyakinan individu 
terhadap kemampuannya sendiri dalam menghadapi masalah dan arah 
berpikir individu dalam memandang masalah, secara optimis atau pesimis, 
karena nantinya menentukan cara menghadapi hambatan akademik yang 
akan dihadapi.  Menurut Bandura (dalam Feist dan Feist, 2010: 213) 
efikasi diri yang rendah mengindikasikan mudah menyerah saat 
menghadapi kesulitan-kesulitan akademik dan mudah stres jika 
menemukan kesulitan-kesulitan dalam hidupnya, sedangkan efikasi diri 
yang tinggi akan mampu percaya mengerjakan tugas sesuai dengan 
tuntutan, bekerja keras, bertahan mengerjakan tugas sampai selesai. 
Dengan demikian peneliti akan melakukan penelitian untuk mengetahui 
hubungan antara efikasi diri dengan stres akademik pada siswa kelas XI di 
MAN 3 Yogyakarta. 
Berdasarkan dengan penjelasan di atas, penelitian ini secara khusus 
akan memberikan kontribusi dalam pengembangan layanan bimbingan 
belajar. Menurut Dewa Ketut Sukardi (2002: 40) bimbingan belajar yaitu 
bimbingan dalam hal menemukan cara belajar yang tepat dalam memilih 
program studi yang sesuai, dan mengatasi kesukaran-kesukaran yang 
timbul berkaitan dengan tuntutan-tuntutan belajar disuatu instansi 
pendidikan. Tujuan bimbingan belajar yaitu agar siswa memiliki sikap dan 
kebiasaan belajar yang positif, memiliki motif yang tinggi untuk belajar 
sepanjang hayat, memiliki keterampilan atau teknik belajar yang efektif, 
dan memiliki kesiapan mental dan kemampuan dalam menghadapi ujian 
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(Dewa Ketut Sukardi, 2002: 46). Permasalahan yang akan diteliti dalam 
penelitian ini yaitu mengenai hubungan antara efikasi diri dengan stres 
akademik di MAN 3 Yogyakarta, serta mengetahui seberapa besar siswa 
memiliki efikasi diri dan stres akademik khususnya pada siswa kelas XI di 
MAN 3 Yogyakarta. Apabila hubungan efikasi diri dengan stres akademik 
terbukti signifikan, diharapkan guru BK dapat meningkatkan efikasi diri 
siswa agar dapat mengurangi stres akademik yang mereka alami. 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, dapat diidentifikasikan 
beberapa permasalahan sebagai berikut:  
1. Terdapat siswa yang memiliki permasalahan di bidang belajar yaitu  
merasa pelajaran sekolah terlalu berat, sedih ketika mendapatkan tugas 
yang berat, lelah dengan waktu belajar yang lama, cepat bosan dan 
jenuh dengan pelajaran di sekolah, malas belajar, resah tentang ujian, 
takut nilai pelajaran turun. 
2. Remaja rentan mengalami masalah emosional, sehingga mudah 
mengalami stres. 
C. Batasan Masalah 
Mencari tahu hubungan antara efikasi diri dengan stres akademik pada 
siswa kelas XI di MAN 3 Yogyakarta. 
D. Rumusan Masalah 
1. Bagaimana hubungan antara efikasi diri dengan stres akademik pada 




E. Tujuan Penelitian 
Untuk menguji hubungan antara efikasi diri dengan stres akademik pada 
siswa kelas XI di MAN 3 Yogyakarta. 
F. Manfaat Penelitian 
Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat. Adapun manfaat dari 
penelitian ini adalah : 
1. Manfaat teoritis 
Manfaat teoritis dari penelitian ini adalah dapat memberikan 
informasi berupa data yang dapat digunakan untuk referensi bagi 
penelitian lanjut yang terkait masalah tentang efikasi diri dan stres 
akademik pada siswa MAN 3 Yogyakarta. 
2. Manfaat praktis 
Hasil penelitian ini dapat diaplikasikan dan dimanfaatkan oleh 
guru bimbingan dan konseling, dalam membantu guru bimbingan dan 
konseling dalam memberikan masukan yang konstruktif dalam upaya 
pemberian bantuan layanan BK kepada siswa secara tepat, baik secara 
preventif maupun kuratif dalam mengelola stres akademik siswa, yang 
pelaksanaannya tidak hanya mencapai target kurikulum saja tetapi 










A. KAJIAN STRES AKADEMIK 
Pada variabel ini akan dikaji tentang stres akademik yang meliputi 
pengertian stres, pengertian stres akademik, jenis-jenis stres, faktor-faktor 
penyebab stres akademik, reaksi stres, dan tahapan-tahapan stres. 
1. Pengertian Stres  
Secara etimologi,  stres berasal dari pengertian istilah Yunani yaitu 
“merimnao” yang merupakan paduan dua kata yaitu “meriza” (membelah, 
bercabang) dan “nous”(pikiran). Dari kedua istilah tersebut pengertian 
stres yaitu membagi pikiran antara minat-minat yang baik dengan pikiran-
pikiran yang merusak. Oleh sebab itu, orang yang mengalami stres tidak 
mungkin mengalami kesejahteraan pikiran sebab pikirannya bercabang 
antara minat-minat yang layak dan pikiran-pikiran yang merusak.  Pikiran 
yang merusak tersebut disebabkan oleh ancaman karena hal-hal yang tidak 
mengenakkan maupun karena sesuatu yang menyenangkan kepribadian 
seseorang. Hal ini membuat mekanisme keseimbangan terganggu sehingga 
memicu terjadinya stres (Kholil Nur Rochman, 2010: 107). 
Selye (dalam Kholil Nur Rochman, 2010: 108) menyatakan bahwa 
stres yaitu respon umum dari tubuh terhadap segala jenis tuntutan 
(stressor) yang diberikan kepadanya dan reaksi tubuh yang tidak menentu 
terhadap apa yang dituntut dari tubuh itu. Stres adalah respon individu 
terhadap kadaan atau kejadian yang memicu stres, yang mengancam dan 
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menganggu kemampuan seseorang untuk menanganinya (Santrock, 2003: 
557). Menurut Selye (dalam Kholil Nur Rochman, 2010: 108) pada waktu 
menghadapi stresor, tubuh mengeluarkan reaksi-reaksi yang disebut 
dengan general adaptation syndrome (GAS). GAS terdiri dari tiga tahapan 
yaitu alarm reaction, tahap dimana terjadi persiapan untuk melawan 
stresor; stage of resistance, tahap dimana terjadi perlawanan terhadap 
stresor; dan stage of exhaustion, tahap melemahnya perlawanan akibat 
keberadaan stresor yang berkepanjangan. 
Menurut Lazarus dan Launier (dalam Kholil Nur Rochman, 2010: 
110), stres adalah ketegangan fisik dan mental atau emosional karena 
tubuh kita merespon terhadap tuntutan, tekanan dan gangguan yang ada di 
sekeliling kita. Menurut Bruce McEwen (dalam Kholil Nur Rochman, 
2010: 162) stres adalah peristiwa yang diinterpretasikan oleh individu 
sebagai sesuatu yang mengancam serta menimbulkan respons psikologi 
dan perilaku. Menurut Santrock (2007: 24) stres yaitu respon individu 
terhadap situasi atau peristiwa yang mengancam dan melebihi kemampuan 
yang dimiliki dalam mengatasi stres. Menurut Terry & Olga (2005: 44) 
stres yaitu respon individu yang ditunjukkan karena terjadi 
ketidaksesuaian antara tuntutan-tuntutan yang diterima dan kemampuan 
untuk mengatasinya. Respon stres melibatkan semua fungsi tubuh, 
sehingga stres dapat menyebabkan kelelahan, beragam masalah kesehatan, 




Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa stres adalah 
respon individu terhadap tuntutan dan tekanan yang muncul di lingkungan  
sekeliling kita, karena terjadi ketidaksesuaian antara tuntutan yang 
diterima dengan kemampuan  untuk mengatasinya. Pada waktu 
menghadapi tuntutan (stressor), tubuh mengalami reaksi-reaksi yang 
disebut dengan general adaptation syndrome (GAS).  Respon atau reaksi 
stres melibatkan semua fungsi tubuh, sehingga stres dapat menyebabkan 
kelelahan, beragam masalah kesehatan, dan bahkan masalah psikis. 
2. Pengertian Stres Akademik 
Proses belajar mengajar dalam sekolah merupakan suatu 
pengalaman yang penuh dengan stres atau tekanan. Menurut Albana 
(2007: 10) stres akademik merupakan permasalahan subtantif yang 
dihadapi peserta didik di dunia pendidikan yang bersumber dari tuntutan 
sekolah dan dunia pendidikan. Hal itu senada dengan Verna, dkk (dalam 
Desmita, 2009: 291) stres akademik yaitu stres yang dialami siswa yang 
bersumber dari tuntutan sekolah. Tuntutan sekolah yang dimaksud lebih 
difokuskan pada tuntutan tugas-tugas sekolah dan tuntutan dari guru-guru.  
Baumel dalam Wulandari (Nurmalitasari Indah Wisantyo, 2010: 15) 
menyatakan bahwa stres akademik merupakan stres yang disebabkan oleh 
stressor akademik, yaitu bersumber dari proses belajar mengajar atau yang 
berhubungan dengan kegiatan belajar yang meliputi lama belajar, banyak 
tugas, birokrasi, mendapatkan beasiswa, keputusan menentukan jurusan, 
dan karir serta kecemasan ujian dan manajemen waktu.  
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Menurut Fimian dan Cross (dalam Desmita, 2009: 288) stres 
akademik muncul ketika harapan untuk pencapaian prestasi akademik 
meningkat, baik dari orang tua, guru ataupun teman sebaya. Sementara itu,  
Desmita (2009: 291), Khairul Bariyyah (2014) dan Mac George, Samter & 
Gilikan (dalam Saini dkk, 2013: 194) mendefinisikan stres akademik 
sebagai ketegangan emosional yang muncul dari peristiwa-peristiwa 
kehidupan di sekolah dan perasaan terancamnya keselamatan atau harga 
diri siswa dan dipersepsikan siswa sebagai beban melebihi batas 
kemampuannya, sehingga memunculkan reaksi fisik, psikologis, dan 
tingkah laku yang berdampak pada penyesuaian psikologis dan prestasi 
akademik. Jika siswa tidak dapat mengatasi stres akademik secara efektif, 
maka mengakibatkan terganggunya kesehatan psikososial dan emosional.  
Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa stres 
akademik adalah  respon siswa terhadap tuntutan sekolah dan dunia 
pendidikan yang dinilai menekan, sehingga memicu terjadinya ketegangan 
fisik, psikologis, dan perubahan tingkah laku, serta dapat memengaruhi 
prestasi belajar.  
3. Jenis-jenis Stres  
Quick dan Hans Selye (dalam Terry & Olga, 2005 : 48-50) 
mengatakan bahwa terdapat dua jenis stres, yaitu eustres dan distres.  
a. Eustres, yaitu hasil dari respon terhadap stres yang bersifat sehat, 
positif, dan konstruktif (bersifat membangun). Hal tersebut termasuk 
kesejahteraan individu dan juga organisasi yang diasosiasikan dengan 
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pertumbuhan, fleksibilitas, kemampuan adaptasi, dan tingkat 
performance yang tinggi. Ini adalah semua bentuk stres yang 
mendorong tubuh untuk beradaptasi dan meningkatkan kemampuan 
untuk beradaptasi. Ketika tubuh mampu menggunakan stres yang 
dialami untuk membantu melewati sebuah hambatan dan 
meningkatkan performa, stres tersebut bersifat positif, sehat, dan 
menantang. Contoh eustres jika dikaitkan dengan tuntutan akademik, 
terdapat  siswa yang menganggap tuntutan akademik sebagai 
tantangan untuk mencapai keberhasilan akademik, ketika individu 
mengalami tekanan pada saat akan menghadapi ujian, individu akan 
merespon tekanan tersebut sebagai tantangan untuk mendapatkan nilai 
bagus, sehingga membutuhkan semangat dalam belajar. Jika stres 
akademik dikaitkan dengan eustress, memiliki dampak yang positif 
bagi individu seperti meningkatkan kesadaran, kesiapan dan prestasi 
diri (Desmita, 2009: 300). Ini menunjukkan bahwa stres akademik 
tidak sepenuhnya bersifat negatif melainkan juga dapat bersifat 
positif. 
b. Distres, yaitu hasil dari respon terhadap stres yang bersifat tidak 
sehat, negatif, dan destruktif (bersifat merusak). Hal tersebut termasuk 
konsekuensi individu terhadap penyakit sistemik dan tingkat 
ketidakhadiran (absenteeism) yang tinggi, yang diasosiasikan dengan 
keadaan sakit, penurunan, dan kematian. Distres adalah semua bentuk 
stres yang melebihi kemampuan untuk mengatasinya, membebani 
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tubuh, dan menyebabkan masalah fisik atau psikologis. Ketika 
seseorang mengalami distres, orang tersebut akan cenderung bereaksi 
secara berlebihan, bingung, dan tidak dapat berperforma secara 
maksimal. Contoh distres yaitu ketika individu mengalami tekanan 
pada saat akan menghadapi ujian, individu akan merespon tekanan 
tersebut sebagai beban yang menghambat keberhasilan akademik, 
karena jika tidak mampu mengerjakan ujian akan gagal dan 
mendapatkan nilai jelek. Jika stres akademik dikaitkan dengan 
distress, memiliki dampak yang negatif bagi individu. Menurut 
Fimian dan Cross (dalam Desmita, 2009: 298) stres akademik yang 
tinggi memiliki dampak bagi siswa yang meliputi menentang dan 
berbicara di belakang guru, membuat keributan dan kelucuan di 
dalam kelas, dan mengalami sakit kepala dan sakit perut serta 
menurunnya prestasi belajar. Demikian pula, menurut Philips (dalam 
Desmita, 2009: 299) stres akademik yang tinggi dan rendah dalam diri 
remaja secara konsisten menimbulkan dampak yang berbeda antara 
perilaku adaptif dan maladaptif. Hal itu senada dengan Sutanto 
(dalam Desmita, 2009: 291) fenomena stres akademik yang dialami 
siswa dapat menimbulkan munculnya problem lain dalam wujud 
perilaku maladaptif, seperti tawuran kelompok-kelompok pelajar dan 
kerentanan tinggi untuk penyalahgunaan NAPZA di kalangan peserta 
didik. Stres akademik yang tinggi menunjukkan lebih banyak problem 
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tingkah laku, tidak disukai oleh teman, konsep diri yang buruk, serta 
sikap terhadap sekolah dan prestasi akademis yang rendah. 
Berdasarkan pengertian diatas dapat disimpulkan bahwa jenis-jenis 
stres ada dua yaitu eustres dan distres. Eustres yaitu respon terhadap stres 
yang bersifat sehat, positif, dan konstruktif (bersifat membangun), serta 
memiliki dampak positif jika dikaitkan dengan stres akademik yang 
meliputi meningkatkan kesadaran, kesiapan dan prestasi diri. Distres yaitu 
dari respon terhadap stres yang bersifat tidak sehat, negatif, dan destruktif 
(bersifat merusak). Stres akademik  memiliki dampak negatif jika 
dikaitkan dengan distress yang meliputi menentang dan berbicara di 
belakang guru, membuat keributan dan kelucuan di dalam kelas, 
mengalami sakit kepala dan sakit perut dan menurunnya prestasi belajar, 
serta menimbulkan perilaku maladaptif seperti tawuran pelajar dan 
penyalahgunaan NAPZA. 
4. Faktor- faktor Penyebab Stres Akademik 
Stres terjadi bila pikiran dan tubuh individu bereaksi terhadap 
sebuah situasi yang nyata ataupun yang dibanyangkan. Situasi yang 
menyebabkan timbulnya reaksi dan stres dinamakan stressor  (Boenisch & 
Haney, 2005: 1). Menurut Desmita (2009: 292-296) stres yang dialami 
siswa bersumber dari berbagai tuntutan sekolah. Tuntutan sekolah yang 
menyebabkan sumber stres bagi siswa diidentifikasikan menjadi empat, 




a. Physical demands (tuntutan fisik) 
Physical demands adalah stres siswa yang bersumber dari 
lingkungan fisik sekolah. Dimensi dari lingkungan fisik sekolah yang 
dapat menyebabkan terjadinya stres akademik meliputi: keadaan iklim 
ruangan kelas, temperatur yang tinggi, pencahayaan dan penerangan, 
perlengakapan atau sarana/prasarana penunjang pendidikan, daftar 
pelajaran, kebersihan dan kesehatan sekolah, keamanan dan penjagaan 
sekolah. 
b. Task demands (tuntutan tugas) 
Tuntutan tugas diartikan sebagai tugas-tugas pelajaran yang 
harus dikerjakan atau dihadapi oleh peserta didik yang dapat 
menimbulkan perasaan tertekan atau stres. Aspek dari tuntutan tugas 
meliputi: tugas-tugas yang dikerjakan di sekolah dan di rumah, 
mengikuti pelajaran, memenuhi tuntutan kurikulum, menghadapi 
ulangan atau ujian, mematuhi disiplin sekolah, penilaian, dan 
mengikuti kegiatan ekstrakulikuler.  
Adanya tuntutan sekolah, di satu sisi merupakan aktivitas 
sekolah yang sangat bermanfaat bagi perkembangan dan kemajuan 
siswa, namun di sisi lain tidak jarang tuntutan tugas menimbulkan 
perasaan tertekan dan kecemasan. Adanya fenomena stres yang 
dirasakan oleh siswa remaja akibat tuntutan tugas, ditunjukkan oleh 
sejumlah temuan penelitian di beberapa negara seperti Amerika, Korea 
dan Jepang. Sejumlah temuan penelitian tersebut menunjukkan bahwa 
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tuntutan tugas akademik di sekolah, secara umum menimbulkan 
perasaan cemas dan stres dikalangan remaja. Remaja umumnya lebih 
tertarik melakukan aktivitas lain daripada mengerjakan PR. Selain itu, 
remaja yang menghabiskan banyak waktunya untuk mengerjakan PR, 
mengalami perasaan-perasaan negatif, seperti merasa sedih, marah, 
dan bosan. 
c. Role demands (tuntutan peran) 
Penyebab siswa mengalami stres yaitu berhubungan dengan 
peran yang dipikul oleh siswa. Sekolah merupakan sebuah organisasi 
yang dalam banyak hal memiliki kesamaan dengan organisasi lainnya. 
Sebagai sebuah organisasi, sekolah memiliki struktur organisasi yang 
terdiri atas beberapa posisi yang ditempati oleh para anggotanya. Di 
sekolah ada anggota yang berposisi sebagai guru, karyawan, penjaga 
sekolah, dan sebagai siswa. Semua anggota organisasi sekolah ini 
diharapkan memenuhi kewajiban-kewajiban yang telah ditetapkan 
sesuai dengan posisinya masing-masing. Sekumpulan kewajiban yang 
diharapkan dipenuhi oleh masing-masing individu sesuai dengan 
posisinya inilah yang disebut dengan peran (role). 
Tuntutan peran secara tipikal berkaitan dengan harapan tingkah 
laku yang dikomunikasikan oleh pihak sekolah (kepala sekolah, guru-
guru dan pegawai) serta oleh orangtua dan masyarakat kepada siswa, 
seperti harapan memiliki nilai yang bagus, mempertahankan nama baik 
dan keunggulan sekolah, memiliki sikap dan tingkah laku yang baik, 
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memiliki motivasi belajar yang tinggi, harapan berpartisipasi dalam 
memajukan kehidupan masyarakat, menguasai keterampilan yang 
dibutuhkan di lapangan pekerjaan. Semua harapan peran ini dapat 
menjadi salah satu sumber stres bagi siswa, terutama ketika ia merasa 
tidak mampu memenuhi harapan-harapan peran tersebut. Jadi tuntutan 
peran berhubungan dengan tingkah laku lain yang diharapkan dari 
siswa sebagai pemenuhan fungsi pendidikan di sekolah.  
d. Interpersonal Demands (Tuntutan interpersonal) 
Di lingkungan sekolah, siswa tidak hanya dituntut untuk dapat 
mencapai prestasi akademik yang tinggi, melainkan sekaligus harus 
mampu melakukan interaksi sosial atau menjalin hubungan baik 
dengan orang lain. Bahkan keberhasilan siswa di sekolah banyak 
ditentukan oleh kemampuannya mengelola interaksi sosial. Hal ini 
karena sebagian besar waktunya dihabiskan bersama orang-orang di 
luar lingkungan keluarganya, seperti teman sebaya dan guru-guru.  
Secara konseptual, interaksi sosial siswa di sekolah dapat 
dipahami sebagai hubungan interpersonal yang terjadi antara siswa 
dengan siswa lain dan antara siswa dengan anggota sekolah lainnya, 
seperti kepala sekolah, guru-guru, serta pegawai sekolah dengan 
menggunakan serangkaian tindakan verbal dan nonverbal. 
Keberhasilan siswa menjalin hubungan dengan orang lain di sekolah 
banyak ditentukan oleh kompetensi interpersonal yang dimilikinya, 
seperti kemampuan berinisiatif membina hubungan interpersonal, 
23 
 
kemampuan membuka diri, kemampuan bersikap asertif, mengelola 
dan mengatasi konflik-konflik yang timbul dalam hubungan 
interpersonal. Meskipun data penelitian dan pengalaman telah 
menunjukkan bahwa interaksi sosial di sekolah merupakan salah satu 
faktor penting yang turut memengaruhi perkembangan kepribadian 
siswa, namun di sisi lain interaksi sosial di sekolah dapat menjadi 
sumber stres bagi mereka. Banyak dari dimensi interaksi sosial di 
sekolah yang dapat menimbulkan ketegangan dalam diri siswa, seperti 
ketidakmampuan menjalin hubungan interpersonal yang positif dengan 
guru dan teman sebaya, menghadapi persaingan dengan teman, 
kurangnya perhatian dan dukungan dari guru, perlakuan guru yang 
tidak adil, dijauhi dan dikucilkan teman, dll.  
Selanjutnya menurut Rice (dalam Desmita, 2009 : 297) 
membedakan dua tipologi sumber stres akademik yaitu :  
1) Personal dan Social Stressor 
Personal dan Social Stressor yaitu stres siswa yang 
bersumber dari diri pribadi dan lingkungan sosial. Menurut Rice 
(dalam Desmita, 2009: 297) stresor personal dan sosial meliputi 
isu-isu: transisi, lingkungan tempat tinggal, saudara dan teman 
lama. Berhubungan dengan transisi dalam lingkungan baru, 
terdapat pula banyak stresor seperti menemukan teman baru, masa-
masa kesepian dan menangani hubungan romantis. Dalam studi 
tentang siswa perempuan yang dilakukan oleh Frazier dan 
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Schauben (dalam Desmita, 2009: 298), diidentifikasi beberapa 
stresor yang berhubungan dengan isu-isu hubungan yaitu ditolak, 
disisihkan, dicurangi teman dekat, tidak diikutsertakan, kehamilan 
yang tidak dikehendaki karena tekanan ujian, dan masalah 
keuangan.  
2) Academic stressor  
Academic stressor yaitu stres siswa yang bersumber dari 
proses belajar mengajar atau hal-hal yang berhubungan dengan 
kegiatan belajar, yang meliputi: tekanan untuk naik kelas, lama 
belajar, menyontek, banyak tugas, mendapat nilai ulangan, 
birokrasi, mendapatkan bantuan beasiswa, kecemasan ujian dan 
manajemen waktu. 
Selanjutnya berdasarkan hasil penelitian Manjula G. Kadapati 
(2012: 171) ditemukan penyebab siswa mengalami stres akademik pada 
siswa Sekolah Menengah sebelum memasuki universitas yaitu 
menunjukkan bahwa aspirasi yang tinggi, kebiasaan belajar yang buruk, 
berbagai masalah studi, perubahan dalam media pengajaran dan rendahnya 
kondisi sosio-ekonomi. Menurut Lazarus (dalam Santrock, 2007: 24) pada 
kenyataannya sesuatu yang menimbulkan stres tergantung pada bagaimana 
individu menilai dan menginterpretasikan suatu kejadian secara kognitif. 
Penilaian kognitif (cognitive appraisal) adalah istilah yang digunakan 
Lazarus untuk menggambarkan interpretasi individu terhadap kejadian-
kejadian dalam hidup mereka sebagai sesuatu yang berbahaya, 
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mengancam, atau menantang dan keyakinan mereka apakah mereka 
memiliki kemampuan untuk menghadapi suatu kejadian dengan efektif.  
Berikutnya Albana (2007: 17) menjelaskan tentang faktor-faktor 
yang memengaruhi stres pada siswa, diantaranya : 
a) Faktor internal  
Faktor dari dalam diri seperti bentuk karakteristik, keyakinan, 
dan pikiran anak akan mempengaruhi bagaimana dia menyadari 
kendalinya dalam suatu keadaan tertentu.  
(1) Pikiran   
Penelitian menunjukkan bahwa orang yang berpikir bahwa 
mereka tidak memiliki kendali dalam berbagai situasi, mereka akan 
memiliki tingkat stres lebih tinggi. oleh karena itu semakin banyak 
kendali yang dimiliki anak, semakin sedikit stres yang dialaminya. 
Kendali dapat berupa internal dan eksternal, kendali internal yaitu 
kendali yang datang dari dalam diri orang itu, sedangkan kendali 
eksternal yaitu kendali datang dari luar diri orang itu.  
(2) Kepribadian  
Kepribadian individu menentukan tingkat toleransi dalam 
menghadapi stres. Individu yang optimis biasanya mempunyai 
tingkat stres yang lebih rendah jika dibandingkan dengan individu 
yang berjiwa pesimis. Dengan mengetahui tipe kepribadian, 
individu akan memahami kemampuannya untuk beradaptasi 
dengan stres.  
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(3) Keyakinan  
Keyakinan berperan besar dalam interpretasi kita terhadap 
situasi sekitar kita. Keyakinan kadang-kadang penting dan tidak 
penting, dapat mendistorsi pikirannya menjadi tidak berfungsi dan 
kadang merusak dalam jangka waktu lama, dan membuatnya 
mengalami stres fisik. Keyakinan bisa muncul karena tidak percaya 
diri pada kemampuannya sendiri dan mereka terbiasa mendapatkan 
komentar negatif dari orang dewasa, sehingga tidak memiliki 
keyakinan terhadap dirinya sendiri.  
b) Faktor eksternal  
(1) Peristiwa hidup yang berkesan 
Berbagai peristiwa dalam kehidupan anak seperti hari 
pertama masuk sekolah, ujian terakhir, banyak tugas sekolah, 
tingkat kerumitan dalam mengerjakan tugas. Hal itu dapat 
menyebabkan stres. 
(2) Lingkungan 
Tempat tinggal atau tempat belajar dapat menyebabkan stres. 
Contohnya keluarga yang terbelit masalah keuangan, orangtua 
yang bertengkar, rumah yang tidak nyaman, ruang belajar yang 
tidak nyaman dan kurangnya fasilitas untuk belajar anak. 
(3) Hubungan dengan lingkungan sosial 
Hubungan dengan lingkungan sosial meliputi dukungan 
sosial yang diterima dari orang tua, teman, dan para guru. 
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Dukungan sosial memengaruhi motivasi siswa dalam 
menyelesaikan tugas dan dukungan sosial juga dapat mengurangi 
stres individual. 
Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa stresor atau 
penyebab stres akademik pada siswa meliputi tuntutan tugas, tuntutan 
interpersonal, personal dan social stressor, academic stressor, dan 
lingkungan tempat tinggal (ekonomi keluarga dan permasalahan 
keluarga) serta hubungan dengan lingkungan sosial.  
5. Reaksi Stres  
Menurut Cox (dalam Gibson dkk, 1996: 118)  menyatakan bahwa 
ada empat macam reaksi stres,  yaitu  reaksi psikologis, fisiologis, 
kognitif, perilaku. Reaksi stres antara lain sebagai berikut: 
a. Reaksi Psikologis yaitu akibat yang dirasakan secara pribadi, dan 
dikaitkan pada aspek emosi seperti mudah  marah, sedih, mudah 
tersinggung, hilang rasa humor, kegelisahan, kelelahan, mudah 
kecewa, gelisah ketika menghadapi ujian atau ulangan, takut 
menghadapi guru yang galak, dan panik ketika banyak tugas. 
b. Reaksi Fisiologis yaitu akibat yang berhubungan dengan fungsi alat-
alat tubuh yang muncul dalam bentuk keluhan fisik seperti sakit 
kepala, sakit lambung, hipertensi, sakit jantung atau jantung berdebar-
debar, insomnia, mudah lelah, gatal-gatal  di  kulit,  rambut  rontok, 




c. Reaksi proses berpikir (kognitif)  
Merupakan akibat yang memengaruhi proses berpikir yang 
meliputi  sulit  berkonsentrasi,  mudah  lupa,  bingung, berpikir negatif, 
prestasi menurun, kehilangan harapan, merasa  diri  tidak  berguna, 
merasa tidak menikmati hidup ataupun sulit mengambil keputusan. 
d. Reaksi perilaku yaitu akibat yang mudah dilihat karena berbentuk 
perilaku-perilaku tertentu. Tampak perilaku-perilaku seperti gugup, 
suka berbohong, sering bolos, tidak disiplin (melanggar peraturan 
sekolah), tidak peduli materi pelajaran, suka 
menggerutu,  sulit  berkonsentrasi, malas belajar, 
sering  tidak  mengerjakan tugas, suka mencontek, menyendiri, takut 
bertemu guru, bahkan bisa nampak dalam perilaku menyimpang, 
seperti merokok serta mabuk-mabukan. 
Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa stres 
menimbulkan berbagai reaksi diantaranya meliputi reaksi psikologis 
seperti kegelisahan, kelelahan, kekecewaan dan depresi. Reaksi Fisiologis 
berhubungan dengan fungsi alat-alat tubuh  yang muncul dalam bentuk 
keluhan. Reaksi kognitif  meliputi  sulit  berkonsentrasi, prestasi mudah 
menurun, sulit mengambil keputusan serta reaksi perilaku berbentuk 
perilaku-perilaku tertentu.  
6. Tahapan-tahapan Stres 
Gejala-gejala stres pada seseorang seringkali tidak disadari karena 
perjalanan awal tahapan stres berjalan secara lambat dan baru dirasakan 
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saat tahapan gejala sudah lanjut dan mengganggu fungsi kehidupannya 
sehari-hari. Menurut Amberg (dalam Dadang Hawari, 2008: 59) membagi 
tahapan-tahapan stres sebagai berikut: 
a. Stres tahap I 
Tahap ini merupakan tahapan stres yang paling ringan, dan 
biasanya disertai dengan perasaan-perasaan semangat bekerja besar, 
penglihatan “tajam” tidak sebagaimana biasanya, merasa mampu 
menyelesaikan pekerjaan lebih dari biasanya tanpa menyadari 
cadangan energi dihabiskan, disertai rasa gugup yang berlebihan, 
merasa senang dengan pekerjaan tersebut dan semakin bertambah 
semangat, tetapi tanpa disadari cadangan energi semakin menipis. 
b. Stres tahap II 
Pada tahap ini dampak stres yang semula “menyenangkan” 
mulai menghilang dan timbul keluhan-keluhan yang disebabkan 
karena kurang istirahat. Keluhan-keluhan yang sering dikemukakan 
adalah merasa letih ketika bangun pagi, merasa mudah lelah sesudah 
makan siang, lekas merasa capai menjelang sore hari, sering mengeluh 
lambung atau perut tidak nyaman (bowei discomfort), detakan jantung 
lebih keras dari biasanya (berdebar-debar), otot-otot punggung dan 
tengkuk terasa tegang dan tidak bisa santai. 
c. Stres tahap III 
Merupakan keadaan yang akan terjadi apabila seseorang 
tetap memaksakan dirinya dalam pekerjaan tanpa menghiraukan 
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keluhan-keluhan pada stres tahap I di atas. Keluhan-keluhan pada 
tahap ini seperti gangguan usus dan lambung yang semakin nyata, 
ketegangan otot-otot, perasaan ketidaktenangan dan ketegangan 
emosional yang semakin meningkat, gangguan pola tidur 
(insomnia), koordinasi tubuh terganggu. Pada tahapan ini, 
seseorang harus berkonsultasi pada dokter atau terapis, beban stres 
hendaknya dikurangi dan tubuh memperoleh kesempatan untuk 
beristirahat guna menambah suplai energi yang mengalami deficit 
(kekurangan). 
d. Stres tahap IV 
Tidak jarang seseorang yang memeriksakan diri ke dokter 
karena keluhan-keluhan yang dialami pada stres tahap III, 
dinyatakan tidak sakit oleh dokter dikarenakan tidak adanya 
kelainan fisik yang ditemukan pada organ tubuhnya. Bila hal ini 
terjadi dan orang tersebut tetap memaksakan diri untuk bekerja 
tanpa mengenal istirahat, maka gejala stres tahap IV akan muncul. 
Gejalanya adalah bosan terhadap aktivitas kerja yang semula 
terasa menyenangkan, kehilangan kemampuan untuk merespon 
secara memadai (adequate), ketidakmampuan untuk melakukan 
kegiatan rutin sehari-hari, gangguan pola tidur disertai mimpi-
mimpi yang menegangkan, seringkali menolak ajakan 
(negativism) karena tidak ada semangat dan kegairahan, daya 
konsentrasi dan daya ingat menurun dan timbul perasaan 
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ketakutan dan kecemasan yang tidak dapat dijelaskan 
penyebabnya. 
e. Stres tahap V 
Keadaan lanjutan yang ditandai dengan keadaan kelelahan 
fisik dan mental yang semakin mendalam (physical and 
psychological exhaustion), ketidakmampuan untuk menyelesaikan 
pekerjaan sehari-hari yang ringan dan sederhana, gangguan sistem 
pencernaan semakin berat (gastro-intestinal disorder), dan timbul 
perasaan ketakutan dan kecemasan yang semakin meningkat serta 
mudah bingung dan panik. 
f. Stres tahap VI 
Tahapan ini merupakan tahapan klimaks, seseorang akan 
mengalami serangan panik (panic attack) dan perasaan takut mati. 
Stres pada tahap ini ditandai dengan gejala debaran jantung teramat 
keras, susah bernapas (sesak dan megap-megap), sekujur badan 
terasa gemetar, dingin dan keringat bercucuran, ketiadaan tenaga 
untuk melakukan hal-hal yang ringan, pingsan atau kolaps 
(collapse). 
Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa tahapan-tahapan 
stres terdapat enam tahapan, dimana semua tahapan tersebut lebih 
didominasi oleh keluhan-keluhan fisik yang disebabkan oleh gangguan 
fatal (fungsional) organ tubuh sebagai akibat dari stressor psikososial yang 
melebihi kemampuan seseorang untuk mengatasinya.  
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B. KAJIAN EFIKASI DIRI 
Pada variabel ini akan dikaji tentang efikasi diri yang meliputi 
pengertian efikasi diri, faktor yang memengaruhi efikasi diri, ciri-ciri 
efikasi diri tinggi dan rendah, dimensi efikasi diri dan dampak efikasi diri. 
1. Pengertian Efikasi diri 
Feist & Feist (2010: 211) menyatakan bahwa efikasi diri 
merupakan keyakinan individu akan merasa mampu atau tidak mampu 
melakukan suatu perilaku yang diperlukan untuk menghasilkan 
pencapaian yang diinginkan dalam suatu situasi. Santrock (2007: 263) 
mendefinisikan efikasi diri yaitu keyakinan dan kepercayaan akan 
kemampuan diri dalam menguasai suatu situasi dan menghasilkan akhir 
yang baik. Menurut Bandura (dalam Feist & Feist, 2010: 212) efikasi diri 
yaitu keyakinan individu pada kemampuannya untuk melakukan perilaku 
dalam kejadian-kejadian di lingkungannya. Menurut Bandura (dalam Feist 
& Feist, 2010: 212) keyakinan individu mengenai kemampuan yang 
dimilikinya memengaruhi bentuk tindakan yang akan dipilih untuk 
dilakukan, seberapa banyak usaha yang akan dilakukan, selama apa 
individu akan bertahan dalam menghadapi rintangan dan kegagalan, serta 
ketangguhan individu untuk bangkit dalam kegagalan.  
Baron dan Byrne (dalam Alwisol, 2011: 287), efikasi diri sebagai 
evaluasi seseorang mengenai kemampuan atau kompetensi dirinya untuk 
melakukan suatu tugas, mencapai tujuan, dan mengatasi hambatan. Hal itu 
sejalan dengan dengan pendapat Alwisol, (2011: 288) efikasi diri adalah 
33 
 
penilaian diri, apakah dapat melakukan tindakan yang baik atau buruk, 
tepat atau salah, bisa atau tidak bisa mengerjakan sesuai dengan yang 
dipersyaratkan. Individu yang memiliki efikasi diri akan mampu percaya 
dapat melakukan sesuatu, memiliki potensi untuk mengubah kejadian-
kejadian di lingkungannya, lebih suka bertindak, dan lebih dekat pada 
kesuksesan. Efikasi diri berbeda dengan aspirasi (cita-cita), karena cita-
cita menggambarkan sesuatu yang ideal yang seharusnya dapat dicapai, 
sedangkan efikasi diri menggambarkan penilaian kemampuan diri 
(Alwisol, 2011: 287).  
Baron dan Byrne (2003: 186) efikasi diri berhubungan dengan 
akademis dapat didefinisikan dengan keyakinan individu akan 
kemampuannya melakukan tugas-tugas, mengatur kegiatan belajar, dan 
hidup dengan harapan akademis mereka sendiri dan orang lain. Menurut 
Alwisol (2011: 287) mendefinisikan efikasi diri mengacu pada keyakinan 
yang berkaitan dengan kemampuan dan kesanggupan seorang individu 
untuk mencapai dan menyelesaikan tugas-tugas dengan target hasil dan 
waktu yang telah ditentukan.  
Berdasarkan uraian yang telah dipaparkan dapat disimpulkan 
bahwa efikasi diri yaitu keyakinan individu terhadap kemampuannya 
sendiri dalam melaksanakan tugas atau tindakan tertentu yang diperlukan 
untuk mencapai hasil yang diinginkan. Individu yang memiliki efikasi diri 
akan mampu percaya dapat melakukan sesuatu, memiliki potensi untuk 
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mengubah kejadian-kejadian di lingkungannya, lebih suka bertindak, dan 
lebih dekat pada kesuksesan. 
2. Faktor yang Mempengaruhi Efikasi diri 
Menurut Bandura (dalam Alwisol, 2011: 288-289) terdapat 
beberapa faktor yang memengaruhi efikasi diri yaitu: 
a. Performance Accomplishment (Pengalaman Performansi) 
Merupakan prestasi yang pernah dicapai pada masa yang telah 
lalu. Sebagai sumber, pengalaman masa lalu menjadi pengubah 
efikasi diri yang paling kuat pengaruhnya. Prestasi masa lalu yang 
bagus meningkatkan ekspektasi efikasi, sedangkan kegagalan akan 
menurunkan efikasi. Mencapai keberhasilan akan memberi dampak 
efikasi yang berbeda-beda, tergantung proses pencapaiannya: 
1) Semakin sulit tugasnya, keberhasilan akan membuat efikasi 
semakin tinggi. 
2) Kerja sendiri, lebih meningkatkan efikasi dibanding kerja 
kelompok dan dibantu orang lain. 
3) Kegagalan menurunkan efikasi, jika sudah merasa berusaha 
sebaik mungkin. 
4) Kegagalan dalam suasana emosional/stres, dampaknya tidak 
seburuk kalau kondisinya optimal. 
5) Kegagalan sesudah orang memiliki keyakinan efikasi yang kuat, 
dampaknya tidak seburuk kalau kegagalan itu terjadi pada orang 
yang keyakinan efikasinya belum kuat. 
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6) Orang yang biasa berhasil, sesekali gagal tidak memengaruhi 
efikasi. Merupakan sumber informasi efikasi yang paling 
berpengaruh karena mampu memberikan bukti yang paling nyata 
tentang mampukah seseorang untuk mencapai keberhasilan. 
Biasanya kesuksesan kinerja akan membangkitkan ekspektasi-
ekspektasi terhadap kemampuan diri untuk memengaruhi hasil 
yang diharapkan, sedangkan kegagalan cenderung membuat 
individu menjadi rendah diri.  
b. Pengalaman Vikarius  
Pengalaman vikarius diperoleh melalui model sosial. Efikasi 
diri akan meningkat ketika mengamati keberhasilan orang lain, 
sebaliknya efikasi diri akan menurun jika mengamati orang (yang 
dijadikan figur) yang kemampuannya kira-kira sama dengan 
kemampuan dirinya (si pengamat) yang ternyata mengalami 
kegagalan. Jika figur yang diamati berbeda dengan diri si pengamat, 
pengaruh vikarius tidak besar. Sebaliknya ketika mengamati 
kegagalan figur yang setara dengan dirinya, bisa jadi orang tidak mau 
mengerjakan apa yang pernah gagal dikerjakan figur yang menjadi 
contoh tersebut dalam jangka waktu yang lama. 
c. Persuasi sosial (Social persuation) 
Efikasi diri juga dapat diperoleh, diperkuat atau dilemahkan 
melalui persuasi sosial. Dampak dari sumber ini terbatas, tetapi pada 
kondisi yang tepat persuasi dari orang lain dapat memengaruhi efikasi 
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diri. Kondisi itu adalah rasa percaya kepada pemberi persuasi, dan 
sifat realistik dari apa yang dipersuasikan. Meningkatkan efikasi diri 
lewat persuasi sosial akan efektif jika hanya aktivitas yang diperkuat 
termasuk dalam daftar perilaku yang diulang-ulang. Bandura (dalam 
Alwisol, 2011: 289) berhipotesis bahwa efek sebuah nasihat bagi 
efikasi diri berkaitan erat dengan status dan otoritas pemberi nasihat. 
Selain itu persuasi sosial terbukti paling efektif jika berkombinasi 
dengan keberhasilan permorfa. Persuasi mungkin sudah meyakinkan 
seseorang untuk mengupayakan aktivitas tertentu, dan ternyata bila 
performa ini berhasil dilakukan, maka pencapaian maupun 
penghargaan verbal berikutnya akan semakin meningkatkan efikasi 
diri kedepannya. 
d. Keadaan emosi (emotional) 
 Keadaan emosi yang mengikuti suatu kegiatan akan 
berpengaruh pada efikasi diri dibidang kegiatan itu. Emosi yang 
kuat, takut, cemas, stres, dapat mengurangi efikasi diri. Namun bisa 
juga terjadi, peningkatan emosi dalam batas yang tidak berlebihan 
dapat meningkatkan efikasi diri. Perubahan tingkah laku akan 
terjadi kalau sumber ekspektasi efikasinya berubah. Pengubahan 
efikasi diri banyak dipakai untuk memperbaiki kesulitan dan 




Keempat faktor yang memengaruhi efikasi diri diubah 
dengan berbagai strategi yang diringkas dalam tabel 1 sebagai berikut: 
               Tabel 1. Strategi Pengubahan Faktor yang Memengaruhi Efikasi diri 









buruk prestasi masa lalu 
Performance exposure Menonjolkan keberhasilan 
yang pernah diraih 
Self-instructed 
Performance 
Melatih diri untuk melakukan 
yang terbaik 
 
Pengalaman Vikarius  
Live modelling Mengamati model yang nyata 
Symbolic modelling Mengamati model simbolik, 
film, komik, cerita 
Persuasi Sosial 
 
Sugestion  Memengaruhi dengan kata-
kata berdasar kepercayaan 
Exhortation  Nasihat, peringatan yang 
mendesak/memaksa 
Self-instruction Memerintah diri sendiri 
Intrepretive treatment Interpretasi baru memperbaiki 





Keadaan Emosi  
Attribution  Mengubah atribusi, 
penanggungjawab suatu 
kejadian emosional 




emosional dengan modeling 
simbolik 
Symbolic exposure Memunculkan emosi secara 
simbolik 
Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa faktor 
yang memengaruhi efikasi diri ada empat yaitu performance 
accomplishment (pengalaman performansi), pengalaman vikarius, 
persuasi sosial (social persuation), dan keadaan emosi (emotional). 
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3. Ciri-ciri Efikasi diri Tinggi dan Rendah 
Menurut Bandura (dalam Feist dan Feist, 2010: 213)  
memaparkan  mengenai  perbedaan  ciri-ciri  orang  yang efikasi diri 
yang tinggi dan efikasi yang rendah yaitu: 
a. Orang yang memiliki efikasi diri rendah (akan merasa ragu-ragu 
terhadap kemampuannya, apatis, pasrah, merasa tidak mampu), 
adapun ciri-cirinya sebagai berikut : 
1) Orang yang menjauhi tugas-tugas yang sulit.  
2) Berhenti dengan cepat bila menemui kesulitan. 
3) Berfokus pada akibat yang buruk apabila gagal. 
4) Cenderung mengurangi usaha karena lambat memperbaiki 
keadaan dari kegagalan yang dialami, mudah mengalami stres 
dan depresi. 
b. Orang yang memiliki efikasi diri tinggi (merasa akan percaya 
bahwa ia dapat mengerjakan sesuai dengan tuntutan situasi, 
memperkirakan hasil sesuai dengan kemampuan diri, bekerja 
keras, dan bertahan mengerjakan tugas sampai selesai), adapun 
ciri-cirinya sebagai berikut: 
1) Mendekati tugas-tugas yang sulit sebagai tantangan untuk 
dimenangkan. 
2) Tetap tenang dan tidak cemas ketika menghadapi tugas. 
3) Menyusun tujuan-tujuan yang menantang dan memelihara 
komitmen untuk menyelesaikan tugas-tugas. 
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4) Mempunyai usaha yang tinggi atau gigih. 
5) Memiliki pemikiran strategis. 
6) Berpikir bahwa kegagalan yang dialami karena usaha yang 
tidak cukup sehingga diperlukan usaha yang cukup untuk 
mengatasi kesulitan. 
7) Cepat memperbaiki keadaan setelah mengalami kegagalan. 
8) Mengurangi stres. 
Selain itu,  menurut Eggen & Kauchack (dalam Yulia Ayriza, 
2011: 10) apabila ciri-ciri atau karakteristik-karakteristik efikasi diri 
tinggi dan rendah diterapkan pada perilaku siswa, maka dapat dilihat 
pada tabel 2. 
Tabel 2. Perbedaan antara Karakteristik Siswa dengan Efikasi diri Tinggi   
dan Rendah 
Karakteristik  Siswa dengan efikasi 
diri tinggi 







tugas yang menantang 
2. Usaha  Mengeluarkan usaha-
usaha keras ketika 
menghadapi tugas yang 
menantang 
Mengeluarkan usaha-
usaha lemah ketika 
menghadapi tugas yang 
menantang 
3. Ketekunan  Bertahan selagi tujuan 
belum tercapai 
Menyerah selagi tujuan 
belum tercapai 
4. Keyakinan  a. Yakin mereka akan 
berhasil 
b. Mengendalikan stres 
dan kecemasan jika 
a. Terpusat pada 
perasaan tidak 
mampu 





c. Yakin mereka dapat 
mengendalikan 




c. Merasa  tidak 




5. Strategi yang 
digunakan 
Menyingkirkan strategi 
yang tidak produktif 
Bertahan dengan 
strategi yang tidak 
produktif 
6. Pencapaian  Mencapai hasil lebih 
tinggi daripada siswa 
dengan kemampuan 
sama tetapi memiliki 
efikasi diri rendah 
Mencapai hasil lebih 
rendah daripada siswa 
dengan kemampuan 
sama tetapi memiliki 
efikasi diri tinggi 
 
Menurut Bandura (dalam Feist dan Feist, 2010: 213) Efikasi diri 
yang rendah dan tinggi berkombinasi dengan lingkungan yang responsif 
untuk menghasilkan empat variabel yang prediktif. Ketika efikasi diri 
tinggi dan lingkungan responsif, hasilnya kemungkinan besar akan 
tercapai. Saat efikasi diri rendah berkombinasi dengan lingkungan yang 
responsif, manusia mungkin akan merasa depresi karena mengamati orang 
lain dapat berhasil melakukan suatu tugas yang terlalu sulit untuknya. Saat 
seseorang dengan efikasi diri yang tinggi menemui situasi lingkungan 
yang tidak responsif, biasanya akan meningkatkan usahanya untuk 
mengubah lingkungan. Saat efikasi diri yang rendah dikombinasikan 
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dengan lingkungan yang tidak responsif, orang akan merasa apatis, segan 
dan tidak percaya. 
Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa orang yang 
memiliki efikasi diri rendah akan ragu-ragu terhadap kemampuannya, 
apatis, pasrah, merasa tidak mampu untuk melakukan sesuatu, sedangkan 
orang yang memiliki efikasi diri tinggi akan percaya bahwa ia dapat 
mengerjakan sesuai dengan tuntutan situasi, memperkirakan hasil sesuai 
dengan kemampuan diri, bekerja keras, dan bertahan mengerjakan tugas 
sampai selesai. 
4. Dimensi Efikasi diri 
Menurut Bandura (1997: 85) mengemukakan ada tiga dimensi 
dalam efikasi diri, yaitu (Level) tingkat kesulitan tugas, (Generality) 
kemantapan keyakinan dan (Strength) tingkat kekuatan. Berikut dimensi 
efikasi diri yaitu: 
a. Tingkat kesulitan tugas (Level)  
Merupakan kemampuan individu dalam menyelesaikan tugas 
yang tingkat kesulitannya berbeda. Apabila tugas-tugas yang 
dibebankan pada individu yang disusun menurut tingkat kesulitannya, 
maka perbedaan efikasi diri individu terbatas pada tugas-tugas yang 
mudah, sedang, sulit sesuai dengan batas kemampuan yang dirasakan 
untuk memenuhi tuntutan perilaku yang dibutuhkan pada masing-
masing tingkat. Efikasi diri dapat ditunjukkan dengan tingkatan yang 
dibebankan pada individu yang nantinya terdapat tantangan dengan 
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tingkatan yang berbeda dalam rangka menuju keberhasilan. Seorang 
individu akan mencoba tingkah laku yang dirasa di luar batas 
kemampuan yang dirasakannya. Kemampuan dapat dilihat dalam 
bentuk kecerdasan, usaha, ketepatan, produktivitas dan cara yang 
digunakan dalam mengatasi tantangan. Hasil dari perbandingan antara 
tantangan yang timbul ketika individu mencapai performansi dengan 
kemampuan yang dimiliki akan bermacam-macam tergantung dengan 
aktivitas yang tengah dilakukannya. 
b. Generality 
Efikasi diri berkaitan dengan kemantapan keyakinan efikasi diri 
pada seluruh kegiatan, seperti materi pelajaran yang berbeda. Individu 
dapat merasa yakin pada kemampuannya, apakah terbatas pada suatu 
aktivitas dan situasi tertentu atau pada serangkaian aktivitas dan situasi 
yang bervariasi. Dengan kata lain seseorang yang memiliki keyakinan 
diri yang tinggi cenderung dapat menguasai beberapa bidang, 
sebaliknya orang yang memiliki keyakinan diri yang rendah hanya 
menguasai sedikit bidang dalam hal mengerjakan tugas-tugasnya. 
c. Tingkat kekuatan (Strength)  
Efikasi diri berkaitan dengan tingkat kekuatan keberhasilan yang 
dirasakan diukur dengan derajat kepastian bahwa seseorang dapat 
melakukan tugas-tugas yang diberikan, lebih sederhana dimensi ini 
berkaitan dengan kekuatan seseorang dalam menghadapi tugas-
tugasnya. Individu dengan keyakinan diri rendah akan mudah 
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dipengaruhi oleh pengalaman-pengalaman yang tidak mengenakan 
seperti penolakan tugas, sebaliknya individu yang memiliki keyakinan 
diri tinggi akan lebih berusaha dan tekun dalam mengerjakan tugas-
tugasnya. Semakin kuat rasa ingin berhasil maka semakin besar 
ketekunan dalam menghadapi suatu keberhasilan yang diinginkan. 
Berdasarkan uraian yang dipaparkan diatas dapat disimpulkan 
bahwa efikasi diri mencakup tiga dimensi yaitu level (tingkat kesulitan 
tugas), generality, strength (tingkat kekuatan).  
5. Dampak Efikasi diri 
Menurut Bandura (dalam Daniel & Lawrence A, 2012: 257) efikasi 
diri memiliki beberapa dampak terhadap pengalaman dan tindakan, 
melalui cara berikut: 
a. Seleksi  
Keyakinan terhadap efikasi diri memengaruhi individu dalam 
memilih tujuan (seseorang yang memiliki efikasi diri tinggi diyakini 
akan memilih tujuan yang lebih sulit, menantang, dibandingkan 
dengan mereka yang memiliki efikasi diri yang rendah). 
b. Upaya, ketekunan, dan pencapaian 
Individu dengan kepercayaan terhadap efikasi diri yang tinggi 
menunjukkan upaya dan ketekunan yang lebih besar, dan 
menampilkan sikap yang lebih baik dibandingkan individu dengan 
efikasi diri yang rendah. 
c. Emosi  
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Individu yang memiliki efikasi diri tinggi menghadapi tugas 
dengan suasana hati yang lebih baik (sedikit kecemasan dan depresi) 
dibandingkan individu yang memiliki efikasi diri rendah. 
d. Penanganan  
Individu yang memiliki efikasi diri tinggi lebih mampu 
mengatasi stres dan kekecewaan daripada individu dengan efikasi diri 
rendah. Bandura (dalam Daniel & Lawrence A, 2012: 257) 
merangkum bukti tentang efek keyakinan efikasi diri pada motivasi 
dalam pencapaian sebagai berikut: “Manusia mengalami kemajuan 
karena lebih mampu bertahan alih-alih pesimis. Kepercayaan diri tidak 
menjamin keberhasilan, tetapi ketidakpercayaan diri pasti 
menghasilkan kegagalan”. 
Berdasarkan uraian yang dipaparkan diatas dapat disimpulkan 
bahwa dampak efikasi diri mencakup pada empat hal yaitu seleksi, upaya, 
ketekunan, dan pencapaian, emosi serta penanganan. Individu yang 
memiliki efikasi diri tinggi akan lebih mampu menyikapi dengan positif 
empat hal tersebut, sedangkan individu yang memiliki efikasi diri rendah 
akan merasa tidak mampu dalam menyikapi hal-hal seperti seleksi, upaya, 
ketekunan, dan pencapaian, emosi serta penanganan. 
C. Remaja 
Pada variabel ini akan mengkaji tentang remaja yang meliputi 
pengertian remaja, karakteristik remaja, tugas perkembangan remaja, dan 
keadaan emosi masa remaja. 
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1. Pengertian Remaja 
Istilah adolescence atau remaja berasal dari kata Latin 
adolescere (kata bendanya, adolescentia yang berarti remaja) yang 
berarti “tumbuh” atau tumbuh menjadi dewasa. Istilah adolescence 
memiliki arti yang lebih luas yang mencakup seluruh perkembangan 
remaja baik perkembangan fisik, intelektual, emosi dan sosial 
(Hurlock, 1980: 206). Menurut Hurlock (1980: 206) masa remaja 
dibagi menjadi dua yaitu awal dan akhir masa remaja. Masa remaja 
awal berlangsung kira-kira dari usia 13-16 tahun, dan remaja akhir 
dimulai dari usia 16/17 tahun – 18 tahun (Hurlock, 1980 : 206). 
Pendapat lain diungkapkan oleh Konopka (Syamsu Yusuf L.N, 2006: 
184) masa  remaja meliputi remaja awal (12-15 tahun), remaja madya 
(15-18 tahun), dan remaja akhir (19-22 tahun). Hall (dalam Rita Eka 
Izzaty, 2008: 135) mengungkapkan masa remaja terjadi diantara 12-23 
tahun dan penuh dengan “storm and stress” yaitu masa yang 
menggambarkan ketegangan emosi, keadaan emosi remaja yang tidak 
menentu, tidak stabil dan meledak-ledak. 
WHO menetapkan batas usia remaja adalah 10-20 tahun, 
dengan rincian remaja awal 10-14 tahun dan remaja akhir 15-20 tahun. 
Definisi yang lebih konseptual diungkapkan WHO (Sarlito Wirawan 
Sarwono, 2008: 9) yang mengemukakan tiga kriteria remaja yaitu 
biologis, psikologis, dan sosial ekonomi. Secara lengkap definisi 
mengenai remaja sebagai berikut. 
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Remaja adalah suatu masa ketika: 
a. Individu berkembang dari saat pertama kali 
menunjukkan    tanda-tanda seksual sekundernya 
sampai saat mencapai kematangan seksual; 
b. Individu mengalami perkembangan psikologis dan 
pola  identifikasi dari anak-anak mencapai dewasa; 
c. Terjadi peralihan dari ketergantungan sosial ekonomi 
yang penuh kepada keadaan yang relatif lebih mandiri. 
 
Masa remaja ditinjau dari rentang kehidupan manusia 
merupakan masa peralihan dari kanak-kanak ke dewasa (Rita Eka 
Izzaty dkk, 2008: 124). Selanjutnya, Santrock (2003: 26) menjelaskan 
bahwa remaja merupakan masa perkembangan transisi antara masa 
anak-anak dan masa dewasa yang mencakup perubahan biologis, 
kognitif, dan sosial-emosional. Sementara menurut Salzman (dalam 
Syamsu Yusuf L.N, 2006: 184), remaja merupakan masa 
perkembangan sikap ketergantungan (dependence) terhadap orangtua 
ke arah kemandirian (independence), minat-minat seksual, 
perenuangan diri, dan perhatian terhadap nilai-nilai estetika dan isu-isu 
moral. Hal ini menunjukkan bahwa remaja dalam perkembangannya 
mulai meninggalkan sikap ketergantungan terhadap orangtua dan 
menuju kemandirian. Menurut Piaget (dalam Hurlock, 1980: 206) 
mendefinisikan remaja merupakan usia dimana individu tidak lagi 
merasa di bawah tingkat orang-orang yang lebih tua, melainkan berada 
dalam tingkatan yang sama atau paling tidak sejajar dalam masalah 
hak yang sama dengan orang dewasa. 
Dari beberapa definisi di atas, dapat disimpulkan bahwa masa 
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remaja merupakan masa peralihan atau transisi dari anak-anak menuju 
dewasa yang ditandai oleh tanda-tanda seksual sekundernya dan 
berkembang mencapai kematangan seksual, mengalami perkembangan 
psikologis dari anak-anak menuju dewasa, dan menuju kemandirian 
dalam hal sosial ekonomi. Masa remaja dalam perkembangannya 
mulai meninggalkan sikap ketergantungan terhadap orangtua dan 
menuju kemandirian. Rentang usia remaja yaitu pada usia 12 sampai 
23 tahun. Pada penelitian ini melibatkan siswa Madrasah Aliyah 
Negeri yang berkisar pada usia 15-18 tahun. 
2. Karakteristik Remaja 
Masa remaja memiliki karakteristik tertentu yang dapat 
membedakannya dengan masa perkembangan yang lain. Menurut 
Hurlock (dalam Rita Eka Izzaty dkk, 2008: 124-126) menjelaskan 
karakteristik remaja sebagai berikut: 
a. Masa Remaja sebagai Periode yang Penting 
Berbagai perubahan yang terjadi pada periode remaja yang 
akan memberikan dampak langsung maupun dampak jangka 
panjang yang akan mempengaruhi perkembangan berikutnya. 
Masa remaja merupakan fondasi bagi kehidupan pada masa 
berikutnya, setelah masa kanak-kanak yang baru saja dilewati.  
b. Masa Remaja sebagai Periode Peralihan 
Remaja bukan lagi sebagai seorang anak dan bukan juga 
seorang dewasa. Status remaja yang tidak jelas ini menguntungkan 
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remaja karena memberi waktu kepada remaja untuk mencoba gaya 
hidup yang berbeda dan menentukan pola perilaku, nilai dam sifat 
yang paling sesuai dengan dirinya. 
c. Masa Remaja sebagai Periode Perubahan 
Masa remaja terjadi beberapa perubahan yang sama dan 
bersifat universal. Perubahan ini meliputi pertama perubahan 
emosi, perubahan ini bergantung pada tingkat perubahan fisik dan 
psikologis yang terjadi karena perubahan emosi biasanya terjadi 
lebih cepat selama masa awal remaja, maka meningginya emosi 
lebih menonjol pada masa awal dan akhir periode masa remaja; 
perubahan tubuh, minat dan peran yang diharapkan oleh kelompok 
sosial untuk dipesankan dan menimbulkan masalah baru; 
perubahan pola perilaku dan nilai-nilai serta sikap ambivalen 
terhadap setiap perubahan dengan adanya tuntutan menginginkan 
dan menuntut kebebasan.  
d. Masa Remaja sebagai Masa Mencari Identitas 
Pada masa ini remaja mulai mendambakan identitas diri dan 
tidak puas lagi dengan menjadi sama dengan teman-teman dalam 
segala hal, seperti pada masa sebelumnya. Namun, adanya sifat 
yang mendua, dalam beberapa kasus menimbulkan suatu dilema 
yang menyebabkan krisis identitas. Pada saat ini remaja berusaha 




e. Masa Remaja sebagai Usia bermasalah 
Masalah pada masa remaja sering menjadi masalah yang sulit 
diatasi baik oleh anak laki-laki maupun perempuan. Alasannya 
adalah pada masa kanak-kanak, masalah diselesaikan oleh orangtua 
atau guru di sekolah dan saat ini remaja merasa mandiri sehingga 
ingin mengatasi masalahnya sendiri. Ketidakmampuannya remaja 
dalam menyelesaikan masalahnya sesuai dengan cara yang 
diyakini, banyak remaja yang akhirnya menemukan penyelesaian 
yang tidak selalu sesuai dengan harapan remaja. 
f. Masa Remaja sebagai Usia yang Menimbulkan Ketakutan 
Pada masa remaja sering timbul pandangan yang kurang baik 
atau bersifat negatif. Stereotip demikian mempengaruhi konsep diri 
dan sikap remaja terhadap dirinya, dengan demikian menjadikan 
remaja sulit melakukan peralihan menuju masa dewasa. Pandangan 
ini juga yang sering menimbulkan pertentangan antara remaja 
dengan orang dewasa. 
g. Masa Remaja sebagai Masa yang Tidak Realistik 
Pada masa ini, remaja cenderung memandang dirinya dan 
orang lain sebagaimana yang diinginkan bukan sebagaimana 
adanya, lebih-lebih cita-citanya. Hal ini menyebabkan emosi 
meninggi dan apabila diinginkan tidak tercapai akan mudah marah. 
Semakin bertambahnya pengalaman pribadi dan sosialnya serta 
kemampuan berpikir rasional remaja memandang diri dan orang 
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lain semakin realistik. 
h. Masa Remaja sebagai Ambang Masa Dewasa 
Para remaja menjadi gelisah untuk meninggalkan stereotip 
belasan tahun sebelumnya dan untuk memberikan kesan bahwa 
remaja sudah hampir dewasa. Remaja mulai memusatkan diri pada 
perilaku yang dihubungkan dengan status dewasa, yaitu merokok, 
minum-minuman keras, menggunakan obat-obatan, dan terlibat 
dalam perbuatan seks. Remaja menganggap bahwa perilaku ini 
akan memberikan citra yang diinginkan. 
Salzman dan Pikanus (dalam Syamsu Yusuf L.N, 2006: 71), 
mengemukakan bahwa karakteristik masa remaja ditandai dengan 
berkembangnya sikap dependen kepada orangtua ke arah independen, 
minat terhadap seksualitas, kecenderungan untuk merenung atau 
memperhatikan diri sendiri, dan nilai-nilai etika serta isu-isu moral. 
Menurut Hall (dalam Santrock, 2003: 10) mengungkapkan masa 
remaja sebagai “storm and stress”, remaja sebagai masa goncangan 
yang ditandai dengan konflik dan perubahan suasana hati yang 
menggambarkan keadaan emosi remaja yang tidak menentu, tidak 
stabil dan meledak-ledak. Menurut Hurlock (1980: 212) Meningginya 
emosi dikarenakan remaja berada di bawah tekanan dan menghadapi 
kondisi baru, sedangkan selama masa kanak-kanak ia kurang 
mempersiapkan diri untuk menghadapi keadaan itu. Tidak semua 
remaja mengalami masa badai dan tekanan, tetapi sebagian besar 
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remaja mengalami ketidakstabilan dari waktu ke waktu sebagai 
konsekuensi dari usaha penyesuaian diri pada pola perilaku baru dan 
harapan sosial yang baru. Menurut Gasell (dalam Hurlock, 1980: 213) 
emosi remaja seringkali sangat kuat, tidak terkendali dan tampaknya 
irasional. Pengungkapan emosi tersebut seperti mudah marah, mudah 
dirangsang, dan emosinya cenderung meledak tidak berusaha 
mengendalikan perasaannya. 
Berdasarkan berbagai pendapat dari para ahli di atas jika 
dikaitkan dengan stres, maka dapat disimpulkan bahwa karakteristik 
pada masa remaja sebagai usia bermasalah,  dimana masa remaja 
sedang mencari identitas diri (remaja berusaha menjelaskan siapa 
dirinya, apa perannya dalam masyarakat, apakah ia mampu percaya 
diri terhadap kemampuan yang dimiliki dalam berperan di masyarakat 
dan secara keseluruhan apakah ia akan berhasil atau gagal), sehingga 
remaja sangat rentan dengan permasalahan dan stres. Hal itu diperkuat 
dengan karakteristik masa remaja sebagai “storm and stress”, dimana 
remaja sebagai masa goncangan yang ditandai dengan konflik dan 
perubahan suasana hati yang menggambarkan keadaan emosi remaja 
yang tidak menentu, tidak stabil dan meledak-ledak. 
3. Tugas Perkembangan Remaja 
Remaja dalam masa perkembangannya memiliki beberapa 
tugas-tugas perkembangan. Beberapa ahli memiliki pendapat tentang 
tugas perkembangan remaja yang berbeda-beda. Menurut William Kay 
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(dalam Syamsu Yusuf L.N, 2006: 72-73) mengemukakan tugas 
perkembangan remaja sebagai berikut: 
a. Menerima fisiknya sendiri berikut keragaman 
kualitasnya. 
b. Mencapai kemandirian emosional dari orang tua atau 
figur-figur yang mempunyai otoritas. 
c. Mengembangkan keterampilan komunikasi interpersonal 
dan belajar bergaul dengan teman sebaya atau orang lain, 
baik secara individual maupun kelompok. 
d. Menemukan manusia model yang dijadikan identitasnya. 
e. Menerima dirinya sendiri dan memiliki kepercayaan 
terhadap kemampuannya sendiri. 
f. Memperkuat self-control (kemampuan mengendalikan 
diri) atas dasar skala nilai, prinsip-prinsip atau falsafah 
hidup. 
g. Mampu meninggalkan reaksi dan penyesuaian diri (sikap 
atau perilaku kekanak-kanakan). 
 
Senada dengan pendapat Willian Kay,  Havighurst (dalam 
Syamsu Yusuf L.N, 2006: 74) menjelaskan tugas-tugas 
perkembangan remaja, sebagai berikut:  
1) Mencapai Hubungan yang Lebih Matang dengan Teman Sebaya 
Hakikat tugas perkembangan ini yaitu belajar melihat 
kenyataan anak wanita sebagai wanita dan anak pria sebagai pria, 
berkembang menjadi orang dewasa di antara orang dewasa 
lainnya, belajar bekerja sama dengan orang lain untuk mencapai 
tujuan bersama, dan belajar memimpin orang lain tanpa 
mendominasinya. 
2) Mencapai Peran Sosial sebagai Pria dan Wanita 
Hakikat tugas perkembangan ini yaitu remaja dapat 
menerima dan belajar peran sosial sebagai pria atau wanita 
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dewasa yang dijunjung tinggi oleh masyarakat.  
3) Menerima Keadaan Fisik dan Menggunakannya secara Efektif. 
Hakikat tugas perkembangan ini yaitu remaja merasa 
bangga atau bersikap toleran terhadap fisiknya, menggunakan dan 
memelihara fisiknya secara efektif, dan merasa puas dengan 
fisiknya tersebut. 
4) Mencapai Kemandirian Emosional dari Orang tua dan Orang 
Dewasa Lainnya. 
Hakikat tugas perkembangan ini yaitu membebaskan diri 
dari sikap dan perilaku yang kekanak-kanakan atau bergantung 
pada orang tua, mengembangkan afeksi (cinta kasih kepada orang 
tua) tanpa bergantung kepadanya dan mengembangkan sikap 
respek terhadap orang dewasa lainnya tanpa bergantung 
kepadanya. 
5) Mencapai Jaminan Kemandirian Ekonomi. 
Hakikat tugas perkembangan ini yaitu remaja merasa 
mampu menciptakan suatu kehidupan  (mata pencaharian). Tugas 
ini sangat penting bagi remaja pria, tetapi tidak begitu penting bagi 
remaja wanita. 
6) Memililih dan Mempersiapkan Karir 
Hakikat tugas perkembangan ini yaitu memilih suatu 
pekerjaan yang sesuai dengan kemampuannya dan mempersiapkan 




7) Mempersiapkan Pernikahan dan Hidup Berkeluarga 
Hakikat tugas perkembangan ini yaitu mengembangkan 
sikap positif  terhadap pernikahan, hidup berkeluarga, dan 
memiliki anak, serta memperoleh pengetahuan yang tepat tentang 
pengelolaan keluarga dan pemeliharaan anak. 
8) Mengembangkan Keterampilan Intelektual dan Konsep-konsep 
yang diperlukan Bagi Warga Negara 
Hakikat tugas perkembangan ini yaitu mengembangkan 
konsep-konsep hukum, pemerintahan, ekonomi, politik, geografi, 
hakikat manusia dan lembaga sosial yang cocok dengan dunia 
modern, dan mengembangkan keterampilan berbahasa, 
kemampuan nalar (berpikir) yang penting bagi upaya memecahkan 
masalah-masalah secara efektif. 
9) Mencapai Tingkah laku yang Bertanggung jawab secara Sosial 
Hakikat tugas perkembangan ini yaitu berpartisipasi sebagai 
orang dewasa yang bertanggungjawab sebagai masyarakat, dan 
memperhitungkan nilai-nilai sosial dalam tingkah laku dirinya. 
10) Memperoleh Seperangkat Nilai dan Sistem Etika sebagai 
Petunjuk/Pembimbing dalam Bertingkah laku 
Hakikat tugas perkembangan ini yaitu membentuk 
seperangkat nilai yang mungkin dapat direalisasikan, mengembangkan 
kesadaran untuk merealisasikan nilai-nilai, mengembangkan kesadaran 
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akan hubungannya dengan sesama manusia dan alam sebagai lingkungan 
tempat tinggalnya, memahami gambaran hidup dan nilai-nilai yang 
dimilikinya, sehingga dapat hidup selaras (harmoni) dengan orang lain. 
Berbagai pendapat mengenai tugas-tugas perkembangan remaja 
di atas jika dikaitkan dengan stres, dapat disimpulkan bahwa remaja 
mencapai kemandirian emosional dari orang tua dan orang dewasa 
lainnya, sehingga perkembangan yang terjadi pada masa remaja mampu 
dihadapi dan diselesaikan dengan kemandirian emosional tanpa 
bergantung dengan orang dewasa yang didasarkan pada percaya diri 
terhadap kemampuan yang dimiliki untuk menghadapi perubahan dalam 
perkembangan yang dialami remaja. Dengan demikian kemandirian 
emosional remaja dan percaya diri terhadap kemampuan yang dimiliki 
atau efikasi diri merupakan salah satu tugas perkembangan remaja yang 
sebaiknya dapat dikuasai dengan baik.  
D. Kontribusi Ilmiah dalam Bimbingan dan Konseling 
Peningkatan mutu pendidikan di sekolah, upaya pendidikan di 
sekolah tidak cukup hanya mengandalkan pada kegiatan belajar mengajar 
yang dilaksanakan oleh guru mata pelajaran, tetapi juga harus disertai 
dengan pendekatan-pendekatan lainnya. Dalam hal ini, bimbingan dan 
konseling yang merupakan salah satu pendekatan pendidikan yang bersifat 
interpersonal diharapkan dapat memberikan kontribusi nyata bagi upaya 
peningkatan mutu pendidikan di sekolah. Kontribusi bimbingan dan 
konseling terhadap pendidikan berkaitan dengan kinerja bimbingan dan 
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konseling itu sendiri, baik yang berhubungan dengan kegiatan administrasi 
dan manajemen, ketenagakerjaan, sarana dan prasarana, proses maupun 
hasil-hasil nyata yang diperoleh dari proses bimbingan dan konseling. 
Dewa Ketut Sukardi (2002: 29) menyebutkan bahwa sekolah berkewajiban 
memberikan bimbingan dan konseling kepada siswa yang menyangkut 
tentang pribadi, sosial, belajar, dan karir. Adanya peraturan dan kebijakan 
tersebut menunjukkan bahwa pemerintah sadar akan arti penting 
bimbingan dan konseling di sekolah dalam rangka mendukung 
keberhasilan pendidikan di sekolah. 
Tujuan dari bimbingan dan konseling menurut Dewa Ketut Sukardi 
(2002: 29)  pada dasarnya tujuan dari bimbingan dan konseling sama 
dengan tujuan pendidikan yaitu memandirikan siswa dan membantu siswa 
mengenal bakat, minat dan kemampuannya, serta memilih, dan 
menyesuaikan diri dengan kesempatan pendidikan untuk merencanakan 
karirnya. Berdasarkan penjelasan di atas maka dapat diambil kesimpulan 
bahwa bimbingan dan konseling berperan dalam pendidikan. 
Sejalan dengan penjelasan di atas, penelitian ini secara khusus akan 
memberikan kontribusi dalam pengembangan layanan bimbingan belajar. 
Menurut Dewa Ketut Sukardi (2002: 40) bimbingan belajar yaitu 
bimbingan dalam hal menemukan cara belajar yang tepat dalam memilih 
program studi yang sesuai, dan mengatasi kesukaran-kesukaran yang 
timbul berkaitan dengan tuntutan-tuntutan belajar di suatu instansi 
pendidikan. Tujuan bimbingan belajar yaitu agar siswa memiliki sikap dan 
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kebiasaan belajar yang positif, memiliki motif yang tinggi untuk belajar 
sepanjang hayat, memiliki keterampilan atau teknik belajar yang efektif, 
dan memiliki kesiapan mental dan kemampuan dalam menghadapi ujian 
(Dewa Ketut Sukardi, 2002: 46). Permasalahan yang akan diteliti dalam 
penelitian ini yaitu mengenai hubungan antara efikasi diri dengan stres 
akademik di MAN 3 Yogakarta, serta mengetahui seberapa besar siswa 
memiliki efikasi diri dan stres akademik yang dialami khususnya oleh 
siswa MAN 3 Yogyakarta. Apabila hubungan efikasi diri dengan stres 
akademik terbukti signifikan, diharapkan guru BK dapat meningkatkan 
efikasi diri siswa agar dapat mengurangi stres akademik yang mereka 
alami. 
E. Kerangka berpikir 
Masa remaja merupakan masa transisi dari masa kanak-kanak ke 
masa dewasa. Masa terunik yang akan dilewati setiap individu dalam fase 
kehidupannya. Menurut Hall (dalam Santrock, 2003: 10)  pada masa 
remaja disebut masa badai & topan (storm and stress) yaitu masa yang 
menggambarkan ketegangan emosi, keadaan emosi remaja yang tidak 
menentu, tidak stabil dan meledak-ledak. Meningginya emosi remaja 
disebabkan salah satunya oleh masalah-masalah sekolah seperti masalah 
penyesuaian diri, emosi, sosial dan pertentangan dengan aturan sekolah.  
Menurut Hurlock (dalam Rita Eka Izzaty dkk, 2008: 135) terdapat lima 
perubahan pada setiap remaja yaitu meningginya emosi, perubahan tubuh, 
minat dan peran, perubahan pola perilaku, perubahan nilai-nilai serta sikap 
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ambivalen terhadap setiap perubahan yang ditandai adanya tuntutan akan 
kebebasan tetapi takut untuk bertanggung jawab, sehingga remaja sangat 
rentan dengan permasalahan dan stres.  
Remaja memiliki masa perkembangan diantaranya perkembangan 
fisik, kognitif, emosi, sosial, dan moral. Perkembangan tersebut 
dipengaruhi oleh berbagai faktor. Salah satu faktor yang mempengaruhi 
perkembangan individu yaitu faktor eksternal yang berupa lingkungan, 
lingkungan tersebut  khususnya pendidikan (Rita Eka Izzaty dkk, 2008: 
14). Pendidikan dapat diperoleh salah satu diantaranya yaitu sekolah. 
Menurut Desmita (2009: 288) sekolah dipandang dapat memenuhi 
beberapa kebutuhan peserta didik dan menentukan kualitas kehidupan di 
masa depan. Namun di sisi lain, sekolah ternyata menjadi sumber masalah 
yang memicu terjadinya stres di kalangan peserta didik. Bahkan menurut 
Fimian dan Cross (dalam Desmita, 2009: 288) di samping keluarga, 
sekolah merupakan sumber stres yang utama bagi anak. Hal itu disebabkan 
karena anak banyak menghabiskan waktunya di sekolah, di sekolah anak 
merupakan anggota dari suatu masyarakat kecil dimana terdapat tugas-
tugas yang harus diselesaikan, orang-orang yang perlu dikenal dan 
mengenal satu sama lain, dan peraturan yang menjelaskan dan membatasi 
perilaku, perasaan dan sikap. Peristiwa hidup yang dialami anak sebagai 
anggota masyarakat kecil di sekolah ini tak jarang menimbulkan perasaan 
stres dalam diri anak. Hal itu diperkuat oleh Rainham (dalam Desmita, 
2009: 289) yang memberikan gambaran bahwa masa sekolah menengah 
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memiliki pengalaman berharga bagi remaja, tetapi di sisi lain mereka 
dihadapkan pada banyak tuntutan dan perubahan cepat yang membuat 
mereka mengalami masa-masa yang penuh stres. Fenomena stres 
akademik disebabkan oleh tuntutan sekolah dan tuntutan pendidikan. 
Peserta didik dihadapkan pada pekerjaan rumah yang banyak, perubahan 
kurikulum yang berlangsung dengan cepat, batas penyelesaian tugas dan 
ujian, kecemasan dan kebingungan dalam menentukan pilihan karir dan 
program pendidikan lanjutan, membagi waktu untuk mengerjakan PR, 
olahraga, hobi, dan kehidupan sosial. Hal itu menimbulkan tekanan bagi 
siswa sehingga menyebabkan stres akademik. Selain itu, adanya kompetisi 
yang tinggi dalam proses penilaian, menyebabkan siswa mengalami stres 
akademik karena peserta didik berlomba-lomba untuk berkompetisi 
mendapatkan hasil penilaian yang terbaik untuk kepentingan masa 
depannya baik memasuki perguruan tinggi maupun untuk penentuan karir  
(Desmita, 2009: 290). Selain itu, tuntutan akademik lainnya meliputi 
adanya jam belajar yang lebih lama, jumlah mata pelajaran yang banyak, 
tekanan untuk menunjukkan berprestasi dari orang tua, keluarga, guru, 
tetangga, teman sebaya, serta siswa itu sendiri. Menurut Albana (2007: 6) 
peningkatan status sosial dapat membuat stres, karena pendidikan selalu 
menjadi sebuah simbol status sosial. 
Berbagai permasalahan stres akademik siswa yang terjadi di 
sekolah tentunya memerlukan sebuah upaya, dan layanan bantuan yang 
dapat diberikan oleh guru BK, sehingga dapat ditemukan solusi 
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pemecahannya. Namun untuk bisa memberikan solusi dan layanan 
bantuan yang tepat, terlebih dahulu perlu diketahui mengenai faktor 
penyebab siswa mengalami stres akademik. Menurut penelitian Veronica 
Kurnia Nesti Noviari (2013: 8) bahwa faktor penyebab stres akademik 
siswa kelas VIII di SMPN 8 Yogyakarta yang dominan yaitu sekitar 84% 
dipengaruhi oleh keyakinan diri. Keyakinan diri yang dimaksud yaitu 
keyakinan terhadap dirinya sendiri atas kemampuan yang dimiliki untuk 
bisa menyelesaikan tugas-tugas dari sekolah. Keyakinan diri tersebut dapat 
juga disebut dengan efikasi diri yang dibatasi sebagai keyakinan individu 
terhadap kemampuannya sendiri dalam menghadapi masalah dan arah 
berpikir individu dalam memandang masalah, secara optimis atau pesimis, 
karena nantinya menentukan cara menghadapi hambatan akademik yang 
akan dihadapi. Menurut Bandura (dalam Feist dan Feist, 2010: 213)  
efikasi diri yang rendah mengindikasikan mudah menyerah saat 
menghadapi kesulitan-kesulitan akademik dan mudah stres jika 
menemukan kesulitan-kesulitan dalam hidupnya, sedangkan efikasi diri 
yang tinggi akan mampu percaya mengerjakan tugas sesuai dengan 
tuntutan, bekerja keras, bertahan mengerjakan tugas sampai selesai. Oleh 
karena itu menurut Durand & David (2006: 345) efikasi diri dianggap 
sebagai salah satu kemampuan untuk mengurangi stres, sehingga adanya 
efikasi diri diharapkan dapat mengurangi stres akademik yang dialami 
siswa.  
Dengan demikian dapat diprediksi bila tingkat efikasi diri rendah 
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maka tingkat stres akademik individu tersebut tinggi dan sebaliknya jika 
tingkat efikasi diri tinggi maka tingkat stres akademik individu tersebut 
rendah. Berdasarkan penjelasan di atas, maka terdapat keterkaitan antara 
kedua variabel. 
F. Hipotesis 
Berdasarkan uraian di atas, maka hipotesis yang dapat diajukan 
dalam penelitian ini adalah terdapat hubungan negatif antara efikasi diri 





















A. Pendekatan Penelitian 
Pendekatan penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
pendekatan kuantitatif. Hal ini dikarenakan data-data yang terkumpul 
berupa angka-angka yang kemudian dianalisis menggunakan analisis 
statistika (Sugiyono, 2011: 31). Penelitian ini menggunakan jenis korelasi 
karena bertujuan untuk mengetahui hubungan antara dua variabel. 
Suharsimi Arikunto (2005: 247) mengungkapkan bahwa penelitian 
korelasi adalah penelitian yang dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui 
tingkat hubungan antara dua variabel atau lebih. Dengan demikian 
penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan jenis penelitian 
korelasi yang bertujuan untuk mengetahui ada tidaknya hubungan antara 
variabel efikasi diri dan variabel stres akademik pada siswa kelas XI MAN 
3 Yogyakarta. 
B. Tempat dan Waktu Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan di MAN 3 Yogyakarta. Pemilihan 
lokasi ini berdasarkan prasurvei dengan menggunakan observasi dan 
Daftar Cek Masalah (DCM) yang telah disebar, dan diperoleh indikasi 
adanya stres akademik pada siswa, maka peneliti memilih MAN 3 
Yogyakarta yang beralamat di Jalan Magelang KM 4, Sinduadi, Mlati, 
Sleman, Yogyakarta sebagai lokasi penelitian ini. Lokasi penelitian ini 
dipilih karena sekolah tersebut merupakan salah satu sekolah MAN di kota 
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Yogyakarta yang belum pernah dilakukan penelitian yang terkait dengan 
penelitian ini. Waktu pelaksanaan penelitian ini yaitu bulan Februari 
sampai dengan bulan Maret 2015. 
C. Variabel Penelitian 
Menurut Hatch dan Farhady (dalam Sugiyono, 2011: 38) variabel 
merupakan suatu obyek yang memiliki variasi tertentu antara obyek satu 
dengan obyek yang lainnya. Menurut Sugiyono (2011: 39) terdapat dua 
variabel dalam penelitian, diantaranya: 
1. Variabel bebas (independen), merupakan variabel yang memengaruhi 
atau yang menjadi sebab perubahannya atau timbulnya variabel terikat. 
Pada penelitian ini yang menjadi variabel bebas yaitu efikasi diri.  
2. Variabel terikat (dependen), merupakan variabel yang dipengaruhi atau 
yang menjadi akibat karena adanya variabel bebas. Pada penelitian ini 
yang menjadi variabel terikat yaitu stres akademik.   
D. Populasi dan Subjek Penelitian 
1. Populasi penelitian  
Suharsimi Arikunto (2010: 173) menyatakan bahwa populasi 
adalah keseluruhan subjek penelitian. Oleh karena itu populasi adalah 
keseluruhan subjek penelitian yang menjadi lingkup penelitian yang 
akan diteliti.  Adapun yang menjadi populasi dalam penelitian ini 
adalah siswa kelas XI MAN 3 Yogyakarta yang berjumlah 207 siswa, 
yang terdiri dari XI-IPA 1, XI-IPA 2, XI-IPA 3, XI-IPS 1, XI-IPS 2, 
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XI-IPS 3, XI-IPS 4 dan XI-PK. Berikut ini jumlah populasi siswa kelas 
XI MAN 3 Yogyakarta dapat dilihat pada tabel 3. 
Tabel 3. Populasi Penelitian 
No. Kelas Jumlah Siswa 
1. XI IPA 1 28 
2. XI IPA 2 28 
3. XI IPA 3 29 
4. XI IPS 1 27 
5. XI IPS 2 27 
6. XI IPS 3 24 
7. XI IPS 4 27 
8. XI PK 17 
Jumlah 207 
 
Alasan peneliti mengambil siswa kelas XI sebagai subjek 
penelitian, karena siswa kelas XI sudah menempuh pendidikan lebih 
dari satu tahun di MAN 3 Yogyakarta sehingga sudah merasakan 
dinamika belajar yang cukup bervariasi, mulai semakin tinggi tingkat 
kesulitan mata pelajaran dan semakin banyak beban tugas yang 
diberikan sehingga muncul berbagai permasalahan dan hambatan 
dalam belajar. Hal tersebut dikaitkan dengan siswa kelas XI yang 
merupakan masa remaja yang berada dalam rentang usia 16-18 dan 
memiliki karakteristik tertentu sebagai remaja seperti keadaan 
psikologis yang labil dan emosi yang meninggi, sehingga jika 
dihadapkan dengan dinamika belajar yang bervariasi dan berbagai 





2. Sampel penelitian 
Suharsimi Arikunto (2010: 174) menjelaskan sampel yaitu 
sebagian atau wakil populasi yang diteliti. Selanjutnya Sugiyono 
(2011: 81) sampel merupakan bagian dari jumlah atau karakteristik 
yang dimiliki oleh populasi tersebut. Berdasarkan uraian tersebut dapat 
disimpulkan bahwa sampel merupakan bagian bagian atau wakil dari 
jumlah populasi yang diteliti dan memiliki karakteristik tertentu. 
Adapun cara penentuan sampel atau teknik sampling yang 
digunakan dalam penelitian ini yaitu proportional random sampling 
yaitu cara pengambilan sampel secara acak dilakukan dengan 
menyeleksi setiap unit atau anggota sampling sesuai ukuran unit 
sampling dan pembagian jatah disesuaikan dengan perbandingan 
jumlah secara proporsinonal (Sukandarrumidi, 2002: 57). Setelah 
ditemukan sebaran ukuran sampling yang proporsional, selanjutnya 
penentuan sampelnya dengan melakukan lotre atau undian terhadap 
semua populasi. Menurut Sugiyono (2011: 86) semakin besar jumlah 
sampel mendekati populasi, maka peluang kesalahan generalisasi 
semakin kecil dan sebaliknya semakin kecil jumlah sampel menjauhi 
populasi maka semakin besar kesalahan generalisasi. Jumlah ukuran 
sampel tergantung pada tingkat ketelitian dan kesalahan yang 
dikehendaki, semakin besar tingkat kesalahan maka akan semakin 
kecil jumlah sampel yang diperlukan, sebaliknya semakin kecil tingkat 
kesalahan maka akan semakin besar jumlah anggota sampel yang 
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diperlukan (Sugiyono, 2011: 86). Cara penentuan ukuran sampel 
dalam penelitian ini menggunakan rumus Issac dan Michael dengan 
menggunakan taraf kesalahan 5%. 
                    Rumus Issac dan Michael : 
                     
   Keterangan : 
s = Jumlah sampel 
N = Jumlah populasi 
λ2 = Chi Kuadrat, dengan derajat kebebasan  1 dan taraf kesalahan 
1%, 5% , 10%    harga Chi Kuadrat = 3,841 
d = 0,05 
P = Q = 0,5 
 
 s  =     3,841 x 207 x 0,5 x0,5 
   0,05
2
(207-1)+3,841x0.5x0.5 
 s  =     198, 78 
           1,47 
 s  =    135, 55 = 136 
Berdasarkan rumus tersebut diperoleh hasil 135,55 sehingga 
jumlah sampel yang diambil dibulatkan menjadi 136 siswa. Kelas XI 
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terdiri dari 8 kelas yang masing-masing kelas akan diambil sampel 
dengan jumlah siswa tiap kelas sebagai berikut : 
136    x 100% = 65,7% = 66% 
207 
               Sebaran sampel penelitian dapat dilihat pada tabel 4. 
 
Tabel 4. Sebaran Sampel Penelitian 
No Kelas Jumlah Siswa Penentuan Sampel Jumlah 
Sampel  
1. XI IPA 1 28         66   x 28 = 18,48 
       100 
 
18 
2. XI IPA 2 28         66   x 28 = 18,48 
       100 
 
18 
3. XI IPA 3 29         66   x 29 = 19,14 
       100 
 
19 
4. XI IPS 1 27         66   x 27 = 17,82 
       100 
 
18 
5. XI IPS 2 27         66   x 27 = 17,82 
       100 
 
18 
6.     XI IPS 3 24         66   x 24 = 15,84 
       100 
 
16 
7. XI IPS 4 27         66   x 27 = 17,82 
       100 
 
18 
8. XI PK 17         66   x 17 = 11,22 





E. Definisi Operasional 
1. Stres akademik 
Stres akademik merupakan respon siswa terhadap tuntutan 
sekolah dan dunia pendidikan yang dinilai menekan, sehingga memicu 
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terjadinya ketegangan fisik, psikologis, dan perubahan tingkah laku, 
serta dapat memengaruhi prestasi belajar. Untuk mengukur tingkat stres 
akademik yaitu melalui reaksi stres menurut Cox (dalam Gibson dkk, 
1996: 118) yaitu reaksi psikologis, reaksi fisiologis, reaksi proses 
berpikir (kognitif), dan reaksi perilaku. Reaksi stres tersebut akan 
dikaitkan dengan stressor akademik, sehingga mampu mengukur 
tingkat stres akademik. 
2. Efikasi diri 
Efikasi diri yaitu keyakinan individu terhadap kemampuannya 
sendiri dalam melaksanakan tindakan tertentu yang diperlukan untuk 
mencapai hasil yang diinginkan. Efikasi diri berhubungan dengan 
keyakinan individu akan keterampilan melakukan aktivitasnya dengan 
baik, sehingga akhirnya mencapai apa yang mereka inginkan. Ukuran 
efikasi diri dalam penelitian ini dapat dilihat berdasarkan ciri-ciri 
efikasi diri tinggi dan rendah. Menurut Eggen & Kauchack (dalam 
Yulia Ayriza, 2011: 10) Ciri-ciri efikasi diri tinggi dan rendah dapat 
dilihat berdasarkan orientasi terhadap tugas, usaha, ketekunan dalam 
menyelesaikan tujuan, keyakinan, dan strategi yang digunakan dalam 
mencapai tujuan pencapaian hasil yang diinginkan.  
F. Metode Pengumpulan Data 
Metode pengumpulan data dalam penelitian ini diperoleh dengan 
melakukan pengukuran terhadap subjek penelitian. Alat ukur yang 
digunakan penelitian ini adalah kuesioner bentuk skala karena digunakan 
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untuk mengukur aspek afektif. Aspek afektif dalam penelitian ini berupa 
efikasi diri dan stres akademik, sehingga skala yang disusun berupa skala 
efikasi diri dan skala stres akademik. Pembuatan alat ukur dalam penelitian 
ini menggunakan skala Likert. Oleh karena itu penelitian ini menggunakan 
skala likert yang dimodifikasikan menjadi empat alternatif jawaban yaitu 
Sangat Sesuai (SS), Sesuai (S), Kurang Sesuai (KS), Sangat Kurang Sesuai 
(SKS) dengan menghilangkan jawaban ragu-ragu (R) karena orang 
cenderung untuk memilih alternatif tersebut dan tidak akan menjawab 
setuju ataupun tidak setuju pernyataan dalam skala. Adapun skala dalam 
penelitian ini yaitu skala efikasi diri dan skala stres akademik.  
G. Instrumen Penelitian 
Instrumen penelitian merupakan suatu alat yang digunakan untuk 
mengukur fenomena alam maupun sosial yang diamati (Sugiyono, 2011: 
102). Menurut Suharsimi Arikunto (2010: 203) instrumen penelitian 
adalah alat atau fasilitas yang digunakan oleh peneliti dalam 
mengumpulkan data agar pekerjaannya lebih mudah dan hasilnya lebih 
baik, dalam arti cermat, lengkap, dan sistematis sehingga lebih mudah 
diolah. Pada penelitian ini terdapat dua instrumen yang digunakan untuk 
mengumpulkan data yaitu skala efikasi diri dan skala stres akademik. 
Kedua instrumen tersebut disusun berdasarkan indikator-indikator yang 
terdapat dalam masing-masing konsep pada setiap variabel dan jumlah 
instrumen yang akan digunakan untuk penelitian tergantung pada jumlah 
variabel yang diteliti.  
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1. Stres akademik 
a. Instrumen Penelitian 
Stres akademik secara operasional diukur menggunakan skala 
stres akademik dengan skala model Likert. Skala ini bertujuan untuk 
mengetahui tingkat stres akademik yang dirasakan oleh siswa. Alat 
ukur yang digunakan dalam pengukuran stres akademik berdasarkan 
reaksi stres menurut Cox (dalam Gibson dkk, 1996: 118) yaitu reaksi 
psikologis, reaksi fisiologis, reaksi proses berpikir (kognitif), dan 
reaksi perilaku. 
Reaksi stres tersebut dirumuskan dalam kisi-kisi stres akademik 
sebagai berikut: 























a. Mudah marah 
 






   1,2 3 3 








akademik tidak  
 
4,5,6 7,8 5 
c. Merasa gelisah 
dan panik 
 













d. Merasa takut 
 



































22,23 24 3 





















29,30 31 3 
d. Mudah lelah 
dan lesu 
 
d. Mudah lelah 























36,37  2 


















b. Mudah lupa 
dalam 
mengingat  





























































54 55 2 






























58,59 60 3 
 Jumlah item 60 
 
b. Penetapan Skor  
Stres akademik secara operasional terdiri dari pernyataan 
reaksi stres secara positif (favourable +) dan pernyataan reaksi 
stres secara negatif (unfavourable -) yang terbagi dalam empat 
alternatif jawaban tentang kesesuaian kemampuan yang dimiliki. 
Skala stres akademik ini menggunakan menggunakan empat 
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pilihan jawaban yang telah ditentukan, diantaranya Sangat Sesuai 
(SS) dengan skor empat (4) untuk pernyataan favourable (+) dan 
skor satu (1) untuk skor unfavourable (-), Sesuai (S) dengan skor 
tiga (3) untuk pernyataan favourable (+) dan skor dua (2) untuk 
pernyataan unfavourable (-), Kurang Sesuai (KS) dengan skor dua 
(2) untuk pernyataan favourable (+) dan skor tiga (3) untuk 
pernyataan unfavourable (-), Sangat Kurang Sesuai (SKS) dengan 
skor satu (1) untuk pernyataan favourable (+) dan skor empat (4) 
untuk pernyataan unfavourable (-). 
Berdasarkan uraian di atas, maka pemberian skor pada masing-
masing alternatif item jawaban pada skala stres akademik sebagai 
berikut: 





Sangat sesuai 4 1 
Sesuai 3 2 
Kurang sesuai 2 3 
Sangat kurang sesuai 1 4 
 
2. Skala Efikasi diri 
a. Instrumen Penelitian 
Efikasi diri secara operasional diukur menggunakan skala 
efikasi diri dengan skala model Likert. Skala ini bertujuan untuk 
mengetahui seberapa besar efikasi diri yang dimiliki oleh siswa. Alat 
ukur yang digunakan dalam pengukuran efikasi diri melalui ciri-ciri 
efikasi diri tinggi dan rendah, ciri-ciri efikasi diri tersebut dapat dilihat 
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menurut Eggen & Kauchack (dalam Yulia Ayriza, 2011: 10). 
berdasarkan orientasi terhadap tugas, usaha, ketekunan dalam 
menyelesaikan tujuan, keyakinan, strategi yang digunakan dalam 
mencapai tujuan dan pencapaian hasil yang diinginkan. Ciri-ciri efikasi 
diri tersebut dirumuskan dalam kisi-kisi skala efikasi diri sebagai 
berikut: 
Tabel 7. Kisi-kisi Skala Efikasi diri 














  Efikasi diri 
rendah 
Menghindari tugas-
tugas yang menantang 
5,6,7 3 
 b. Usaha Efikasi diri 
tinggi  
Mengeluarkan usaha-
usaha keras ketika 





  Efikasi diri 
rendah 
Mengeluarkan usaha-
usaha lemah ketika 
menghadapi tugas yang 
menantang 
12,13, 14 3 
 c. Ketekunan Efikasi diri 
tinggi  
Bertahan selagi tujuan 
belum tercapai 
15,16, 17 3 
  Efikasi diri 
rendah 
Menyerah selagi tujuan 
belum tercapai 
18,19,20 3 
 d. Kayakinan Efikasi diri 
tinggi  











    
b. Mengendalikan stres 
dan kecemasan jika 












   c.  Yakin mereka dapat 
mengendalikan 
lingkungan   
35, 36 2 
  Efikasi diri 
rendah 






   b. Mengalami stres dan 
kecemasan jika 






   c. Merasa  tidak mampu 









yang tidak produktif 
39,40, 41 3 
  Efikasi diri 
rendah 
Bertahan dengan 
strategi yang tidak 
produktif 
42,43,44 3 
 f. Pencapaian Efikasi diri 
tinggi  
Mencapai hasil lebih 
tinggi daripada siswa 
dengan kemampuan 
sama tetapi memiliki 
efikasi diri rendah 
45.46,47 3 
 
  Efikasi diri 
rendah 
Mencapai hasil lebih 
rendah daripada siswa 
dengan kemampuan 
sama tetapi memiliki 
efikasi diri tinggi 
48,49,50 3 
Jumlah item 50 
 
b. Penetapan Skor  
Efikasi diri secara operasional terdiri dari ciri-ciri efikasi diri 
tinggi yang dinyatakan dalam penyataan positif dan ciri-ciri efikasi 
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diri rendah yang dinyatakan dalam penyataan negatif  yang terbagi 
dalam empat alternatif jawaban tentang kesesuaian kemampuan 
yang dimiliki. Skala efikasi diri ini menggunakan menggunakan 
empat pilihan jawaban yang telah ditentukan, diantaranya untuk 
pernyataan positif yang terkait dengan ciri-ciri efikasi diri tinggi 
menggunakan penskoran yaitu Sangat Sesuai (SS) dengan skor 
empat (4), Sesuai (S) dengan skor tiga (3), Kurang Sesuai (KS) 
dengan skor dua (2), Sangat Kurang Sesuai (SKS) dengan skor satu 
(1). Adapun penskoran untuk pernyataan negatif yang terkait 
dengan ciri-ciri efikasi diri rendah yaitu Sangat Sesuai (SS) dengan 
skor satu (1), Sesuai (S) dengan skor dua (2), Kurang Sesuai (KS) 
dengan skor tiga (3), Sangat Kurang Sesuai (SKS) dengan skor 
empat (4). 
Berdasarkan uraian di atas, maka pemberian skor pada masing-
masing alternatif item jawaban pada skala efikasi diri sebagai 
berikut:  





Sangat sesuai 4 1 
Sesuai 3 2 
Kurang sesuai 2 3 
Sangat kurang sesuai 1 4 
 
H. Uji Coba Instrumen 
Pada penelitian ini, uji coba instrumen menggunakan uji coba 
terpakai yang berarti uji coba terpakai hasilnya langsung digunakan untuk 
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menguji hipotesis penelitian dan hanya data dari butir-butir yang sahih saja 
yang dapat dianalisis (Sutrisno Hadi, 2000: 97). Jadi uji coba terpakai 
merupakan suatu teknik untuk menguji validitas dan reliabilitas dengan 
cara pengambilan datanya hanya sekali dan hasil uji cobanya langsung 
digunakan untuk menguji hipotesis.  
1. Uji Validitas 
Menurut Suharsimi Arikunto (2010: 211) validitas adalah suatu 
ukuran yang menunjukkan tingkat-tingkat kevalidan atau kesahihan 
suatu instrumen. Sebuah instrumen dikatakan valid apabila mampu 
mengukur apa yang diinginkan dan dapat mengungkap data dari 
variabel yang diteliti secara tepat. Suatu instrumen yang valid 
mempunyai validitas yang tinggi, sabaliknya instrumen yang kurang 
valid mempunyai validitas yang rendah (Suharsimi Arikunto, 2010: 
211).  
Menurut Sugiyono (2011: 129) terdapat dua macam validitas yaitu 
validitas internal dan eksternal. Validitas internal dibagi menjadi dua 
yaitu validitas konstruk dan validitas isi. Validitas dalam penelitian ini 
menggunakan validitas isi, karena pengukurannya dengan cara 
mengukur isi konsep atau variabel yang hendak diukur yang kemudian 
disusun kisi-kisi instrumen, yang selanjutnya dikonsultasikan dengan 
expert judgement (Sugiyono, 2011: 129). Pada penelitian ini expert 
judgement yang dimaksud yaitu dosen pembimbing. Dari dosen 
pembimbing sebagai ahli akan diperoleh keputusan instrumen akan 
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digunakan tanpa perbaikan, ada perbaikan, atau dirombak total.  Oleh 
karena itu validitas instrumen dalam penelitian ini dilakukan secara 
kualitatif.  
2. Uji Reliabilitas 
Uji reliabilitas digunakan untuk mengetahui derajat keajegan 
atau keterandalan suatu alat ukur. Suatu alat ukur dikatakan reliabel 
jika alat ukur tersebut menghasilkan data yang dapat dipercaya. 
Menurut Suharsimi Arikunto (2010: 222) menjelaskan reliabilitas 
dinyatakan oleh koefisien reliabilitas yang angkanya berkisar 0 sampai 
dengan 1. Semakin  tinggi koefisien reliabilitas mendekati angka 1, 
semakin tinggi reliabilitasnya. Namun koefisien yang semakin rendah 
mendekati angka 0 berarti semakin rendah reliabilitasnya. 
Penelitian ini menggunakan uji realibilitas instrumen Alpha 
Cronbach karena variabel pada penelitian ini datanya berjenis data 
interval yang instrumen jawabannya dalam bentuk skala. Rumus Alpha 
digunakan untuk mencari reliabilitas instrumen yang bukan 1 dan 0, 
misalnya skala (Suharsimi Arikunto, 2010: 239). Penghitungan 
reliabilitas akan menggunakan software program komputer yaitu SPSS 
for Windows versi 17.0. Menurut Burhan Nugiyantoro (2009: 354) 
suatu instrumen dikatakan reliabel apabila nilai koefisien korelasi 
minimal dari 0,60 atau berada pada interval koefisien antara 0,60-1,00. 
Uji reliabilitas item pada penelitian ini menggunakan teknik koefisien 
korelasi item total (rix) yang biasa disebut konsistensi internal 
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(Saifuddin Azwar, 2013: 158). Bila koefisiennya rendah mendekati 
angka 0, berarti fungsi item tidak cocok dengan fungsi ukur tes dan 
daya bedanya tidak baik. Batasan koefisien >0,30 dinyatakan 
memenuhi syarat sebagai bagian dari tes. 
3. Hasil Uji Coba Instrumen 
a. Skala Stres Akademik 
1) Uji Validitas 
Penelitian ini menggunakan validitas isi melalui proses 
validitas logik, yang kemudian disepakati oleh penilai yang 
berkompeten dalam penelitian ini yaitu dosen pembimbing 
(expert judgement). Setelah skala stres akademik disusun oleh 
peneliti sebagai instrumen pengumpul data, diperoleh 
keputusan bahwa instrumen dapat digunakan dengan dilakukan 
perbaikan. Dari 60 item skala stres akademik, ada 1 item yang 
dihilangkan karena kurang sesuai dengan hal yang diteliti, yaitu 
pada item pernyataan nomor 44. Pada akhirnya jumlah item 
pernyataan skala stres akademik setelah dilakukan uji validitas 
sebanyak 59 item pernyataan. 
2) Uji Reliabilitas 
Reliabilitas instrumen dalam penelitian ini menggunakan 
rumus Alpha Cronbach dengan bantuan SPSS for Windows 
versi 17.0 dan memperoleh koefisien reliabiltas sebesar 0,907. 
Pada uji reliabilitas item atau konsistensi internal terdapat 20 
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item gugur dari 59 item dengan koefisien standar 0,30 dan 0,25 
jika terdapat indikator yang tidak terwakili, sehingga diperoleh 
jumlah item yang lolos uji reliabilitas sebanyak 39 item. Item-
item yang dinyatakan gugur tersebut ialah nomer 3, 6, 8, 10, 
13, 14, 17, 19, 27, 28, 29, 31, 36, 47, 48, 52, 54, 56, 58, 60. 
Data perhitungan reliabilitas, instrumen stres akademik dapat 
dilihat dalam lampiran 5 halaman 118. 
b. Skala Efikasi diri 
1) Uji Validitas 
Penelitian ini menggunakan validitas isi melalui proses 
validitas logik, yang kemudian disepakati oleh penilai yang 
berkompeten dalam penelitian ini yaitu dosen pembimbing 
(expert judgement). Setelah skala efikasi diri disusun oleh 
peneliti sebagai instrumen pengumpul data, diperoleh 
keputusan bahwa instrumen dapat digunakan dengan dilakukan 
perbaikan dan diperoleh jumlah item efikasi diri setelah 
dilakukan uji validitas sebanyak 50 item pernyataan tanpa ada 
yang gugur tetapi dilakukan perbaikan item dari dosen 
pembimbing (expert judgement). 
2) Uji Reliabilitas 
Reliabilitas instrumen dalam penelitian ini menggunakan 
rumus Alpha Cronbach dengan bantuan SPSS for Windows 
versi 17.0 dan memperoleh koefisien reliabiltas sebesar 0,944. 
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Pada uji reliabilitas item atau konsistensi internal terdapat 5 
item item gugur dari 50 item dengan koefisien standar 0,30 
sehingga diperoleh jumlah item yang lolos uji reliabilitas 
sebanyak 45 item. Item-item yang dinyatakan gugur tersebut 
ialah nomer 5, 7, 46, 47, 48. Data perhitungan reliabilitas 
efikasi diri dapat dilihat dalam lampiran 2 halaman 109. 
I. Teknik Analisis Data 
Analisis data mencakup seluruh kegiatan mendeskripsikan, 
menganalisis dan menarik kesimpulan dari semua data kuantitatif yang 
terkumpul dalam penelitian. Data yang terkumpul tersebut kemudian 
diolah menggunakan analisis statistik. Analisis statistik tepat digunakan 
dalam penelitian yang berhubungan dengan data berupa angka-angka atau 
data yang dikuantitatifkan. 
Di sisi lain, untuk mengetahui tingkat efikasi diri dan stres 
akademik perlu dilakukan ketegorisasi sesuai dengan data yang telah 
diperoleh. Saifuddun Azwar (2007: 147) menjelaskan langkah-langkah 
pengkategorisasian tiap variabel adalah sebagai berikut: 
1. Menentukan skor tetinggi dan terendah 
Skor tertinggi = 4 x jumlah item 
Skor terendah = 1 x jumlah item 
2. Menghitung mean ideal (M) 
M =                                  ⁄  
3. Menghitung standar deviasi 
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M =                                  ⁄  
Hasil perhitungan tersebut digunakan untuk menentukan kategorisasi 
pada masing-masing variabel dengan menggunakan ketentuan sebagai 
berikut: 
Tinggi : X ≥ M + SD 
Sedang : M – SD ≤ X < M + SD 
Rendah  : X < M – SD 
Keterangan : 
X = jumlah skor nilai tes 
  = mean ideal 
   = standar deviasi 
Analisis data didahului dengan uji persyaratan analisis. Uji 
persyaratan terkait dengan uji normalitas dan uji linearitas.  
a. Uji persyaratan analisis 
1) Uji Normalitas 
Uji normalitas yang digunakan untuk mengetahui 
apakah data dalam penelitian berdistribusi normal atau tidak. 
Dalam uji normalitas penelitian ini menggunakan Kolmogorov-
Smirnov dengan bantuan SPSS for Windows versi 17.0. Untuk 
mengetahui normal tidaknya distribusi data, maka dilakukan 
dengan cara membandingkan antara chi-kuadrat yang dihitung 
dengan chi-kuadrat tabel signifikan 5%. Jika nilai signifikansi 
lebih besar dari 0,05 pada (p>0,05), maka data berdistribusi 
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normal. Jika nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05 pada 
(p<0,05), maka data berdistribusi tidak normal (Sugiyono, 
2011: 389). 
2) Uji Linearitas  
Uji linearitas dimaksudkan untuk mengetahui apakah 
hubungan antara variabel bebas dan variabel terikat terbentuk 
linear atau tidak, peneliti menggunakan menggunakan rumus 
regresi yang dengan bantuan SPSS for Windows versi 17.0. 
Taraf signifikan yang digunakan untuk uji linearitas hubungan 
variabel bebas dengan variabel terikat pada penelitian ini 
adalah taraf signifikan = 0,000 (0,05), dengan derajat 
kebebasan (db) untuk regresi harga F adalah 1 lawan N-1. Jika 
harga p lebih kecil dari 0,05 maka kedua variabel mempunyai 
hubungan yang linear, sebaliknya jika harga p lebih besar dari 
0,05 maka hubungan antara kedua variabel tidak linear.  
b. Uji Hipotesis 
Uji hipotesis dalam penelitian ini, dilakukan dengan 
menggunakan uji korelasi dengan analisis regresi sederhana. 
Dalam penelitian ini, analisis regresi yang digunakan ialah 
regresi sederhana karena hanya terdiri dari satu variabel bebas 
dan satu variabel terikat. Taraf signifikan yang digunakan 
untuk uji hipotesis hubungan variabel bebas dengan variabel 
terikat pada penelitian ini adalah taraf signifikan 5%, jika nilai 
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signifikansi lebih besar dari 0,05 pada (p>0,05), maka hipotesis 
ditolak. Jika nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05 pada 
(p<0,05), maka hipotesis diterima (Sugiyono, 2011: 391). 
Apabila dari perhitungan tersebut diperoleh nilai koefisien 
korelasi dalam nilai negatif, maka terjadi hubungan negatif 
yang signifikan antara efikasi diri dengan stres akademik. 
Keseluruhan perhitungan tersebut dilakukan dengan bantuan 















HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Hasil Penelitian 
1. Deskripsi Data 
Data dalam penelitian ini diperoleh berdasarkan penyebaran 
skala pada siswa kelas XI di MAN 3 Yogyakarta. Skala ini terbagi 
menjadi dua bagian, bagian pertama berfungsi untuk mengetahui 
ukuran tingkat efikasi diri yang dimiliki siswa, sedangkan bagian 
kedua berfungsi untuk mengetahui tingkat stres akademik yang dialami 
siswa. Kedua data tersebut dianalisis secara deskriptif untuk 
mengetahui deskripsi data dari variabel penelitian.  
a. Deskripsi Data Efikasi diri 
Pada penelitian efikasi diri ini menggunakan 45 item 
pernyataan dengan menggunakan skala Likert dengan rentangan 
skor 1 sampai dengan 4. Deskripsi data yang disajikan meliputi 
skor minimal, skor maksimal, mean dan standar deviasi. Hasil 
perhitungan data tersebut dpaat dilihat pada tabel 9 sebagai berikut: 
Tabel 9. Deskripsi Data Efikasi diri 
Variabel Jumlah 
Item 
Statistik Hipotetik Empirik 
Efikasi diri 45 Skor Minimum 45,00 69,00 
Skor Maksimum 180,00 184,00 
Mean  112,50 140,10 




Berdasarkan data pada tabel 9 tersebut, dapat diketahui 
berdasarkan data hipotetik skor minimum skala efikasi diri sebesar 
45,00, skor maksimal sebesar 180,00, skor rata-rata skala efikasi diri 
sebesar 112,50, sedangkan standar deviasinya sebesar 22,50 dan 
berdasarkan data empirik diperoleh skor minimum efikasi diri sebesar 
69,00, skor maksimal efikasi diri sebesar 184,00, skor rata-rata skala 
efikasi diri sebesar 140,10, sedangkan standar deviasi efikasi diri 
sebesar 16,88. Adapun distribusi frekuensi kategorisasi efikasi diri 
dapat dilihat pada tabel 10 dan gambar 1. 
Tabel 10.  Distribusi Frekuensi Kategorisasi Efikasi diri 
No Kriteria Frekuensi Persentase Kategori 
1 < 90 3 orang 2,2 % Rendah 
2 90-135 69 orang 50,7% Sedang 
3 ≥135 64 orang 47,1% Tinggi 
Total 136 orang 100 %  
 
 
















Berdasarkan data pada tabel 10 dan gambar 1, maka dapat 
diartikan bahwa batasan skor kategorisasi efikasi diri tinggi berada 
pada kisaran skor ≥135, batasan skor kategorisasi berada pada kisaran  
90 sampai 135, dan kategorisasi rendah berada pada kisaran < 90. 
Berdasarkan pada tabel 11 dapat dilihat bahwa dari 136 siswa kelas XI 
di MAN 3 Yogyakarta terdapat 64 siswa dengan persentase 47,1% 
memiliki tingkat efikasi diri kategori tinggi, 69 siswa dengan 
persentase 50,7% memiliki tingkat efikasi diri kategori sedang, dan 3 
siswa dengan persentase 2,2% memiliki tingkat efikasi diri kategori 
rendah. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa efikasi diri siswa 
kelas XI di MAN 3 Yogyakarta termasuk ke dalam kategori sedang 
dengan persentase 50,7%. 
b. Deskripsi Data Stres Akademik 
Pada penelitian stres akademik ini menggunakan 39 item 
pernyataan dengan menggunakan skala Likert dengan rentangan skor 1 
sampai dengan 4. Deskripsi data yang disajikan meliputi skor minimal, 
skor maksimal, mean dan standar deviasi. Hasil perhitungan data 
tersebut dpaat dilihat pada tabel 11 sebagai berikut: 
Tabel 11. Deskripsi Data Stres Akademik 
Variabel Jumlah 
Item 
Statistik Hipotetik Empirik 
Stres 
akademik 
39 Skor Minimum 39,00 47,00 
Skor Maksimum 156,00 143,00 
Mean  97,5 105,41 




Berdasarkan data pada tabel 11 tersebut, dapat diketahui 
berdasarkan data hipotetik skor minimum skala stres akademik sebesar 
39,00, skor maksimal sebesar 156,00, skor rata-rata skala stres 
akademik sebesar 97,5, sedangkan standar deviasinya sebesar 19,50 
dan berdasarkan data empirik diperoleh skor minimum stres akademik 
sebesar 47,00, skor maksimal efikasi diri sebesar 143,00, skor rata-rata 
stres akademik sebesar 105,41, sedangkan standar deviasi stres 
akademik sebesar 14,89. Adapun distribusi frekuensi kategorisasi stres 
akademik dapat dilihat pada tabel 12 dan gambar 2. 
Tabel 12.  Distribusi Frekuensi Kategorisasi Stres Akademik 
No Kriteria Frekuensi Persentase Kategori 
1 < 78 15 orang 11 % Rendah 
2 78-117 118 orang 86,80% Sedang 
3 ≥117 3 orang 2,2% Tinggi 
Total 136 orang 100 %  
 
 

















Berdasarkan data pada tabel 12 dan gambar 3, maka dapat 
diartikan bahwa batasan skor kategorisasi stres akademik tinggi berada 
pada kisaran skor ≥117, batasan skor kategorisasi berada pada kisaran 
78 sampai 117, dan kategorisasi rendah berada pada kisaran < 78. 
Berdasarkan pada tabel 13 dapat dilihat bahwa dari 136 siswa kelas XI 
di MAN 3 Yogyakarta terdapat 3 siswa dengan persentase 2,2% 
memiliki tingkat stres akademik kategori tinggi, 118 siswa dengan 
persentase  86,80% memiliki tingkat stres akademik kategori sedang, 
dan 15 siswa dengan persentase 11% memiliki tingkat stres akademik 
kategori rendah. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa stres 
akademik siswa kelas XI di MAN 3 Yogyakarta termasuk ke dalam 
kategori sedang dengan persentase 86,80%.  
B. Hasil Analisis Data 
1. Uji Prasyarat Analisis 
Penelitian yang dilakukan merupakan penelitian korelasi yaitu 
penelitian untuk mencari hubungan antara variabel bebas dan variabel 
terikat. Pada penelitian ini variabel bebas yaitu efikasi diri dan variabel 
terikat yaitu stres akademik. Data yang diperoleh dalam penelitian ini 
berasal dari data sampel, sebelum diadakan uji hipotesis dengan teknik 
analisis statistik, terdapat prasyarat yang harus dipenuhi yaitu sampel 
diambil dengan teknik Proportional Random Sampling dan prasyarat 
ini telah terpenuhi. Di samping itu distribusi data harus normal (uji 
normalitas) dan hubungan antara variabel bebas dan terikat bersifat 
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linear (uji linearitas). Pengujian prasyarat analisis pada penelitian ini 
menggunakan aplikasi program SPSS for Windows versi 17.0 dan 
hasilnya adalah sebagai berikut: 
a. Uji Normalitas 
Uji normalitas dimaksudkan untuk mengetahui apakah data 
yang digunakan dalam penelitian ini berdistribusi normal atau tidak. 
Uji normalitas ditentukan dengan menggunakan taraf signifikan 5% 
atau 0,05. Apabila nilai p lebih besar dari 0,05 maka dapat 
disimpulkan bahwa distribusi datanya normal, sedangkan jika nilai 
p kurang dari 0,05 maka dapat disimpulakan bahwa distribusi 
datanya tidak normal. Dari hasil perhitungan menggunakan 
Kolmogorov-Smirnov Test, harga Kolmogorov-Smirnov Z (ks-z) 
yang diperoleh yaitu 1,175 dan harga p yaitu Asymp. Sig. (2-tailed) 
yaitu 0,126, karena harga p (0,126) > 0,05 maka distribusi skornya 
dapat dinyatakan normal. Hasil perhitungan SPSS untuk uji 
normalitas tersebut terdapat pada lampiran 16, halaman 164. 
b. Uji Linearitas 
Uji linearitas digunakan untuk mengetahui apakah 
hubungan antara variabel bebas dan terikat terbentuk linear atau 
tidak. Taraf yang digunakan dalam uji linearitas hubungan antara 
variabel bebas dan terikat pada penelitian ini adalah taraf 
signifikansi 0,05. Dari hasil pengujian hipotesis dengan bantuan 
SPSS pada tabel korelasi (correlation), terlihat bahwa signifikansi 
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harga r ialah 0,000. Dengan demikian p (0,000) < 0,05 yang berarti 
hubungan antara kedua variabel signifikan dan asumsi linear 
terpenuhi.  Hasil perhitungan SPSS untuk uji linearitas tersebut 
terdapat pada lampiran 17, halaman 165. 
2. Uji Hipotesis 
Hipotesis merupakan jawaban sementara terhadap rumusan 
masalah penelitian dan harus diuji kebenarannya secara empiris. Pada 
penelitian ini terdapat 2 jenis hipotesis, yaitu hipotesis nihil (Ho) dan 
hipotesis alternatif (Ha). Ho merupakan hipotesis yang menyatakan 
bahwa tidak ada hubungan antara variabel satu dengan variabel 
lainnya, sedangkan Ha merupakan hipotesis yang menyatakan bahwa 
ada hubungan antara variabel satu dengan variabel lainnya. Sebelum 
dilakukan analisis statistik untuk pembuktian hipotesis alternatif yang 
diajukan maka perlu diajukan hipotesis nihilnya. Hal ini dimaksudkan 
agar dalam pembuktian hipotesis tidak berprasangka dan tidak 
terpengaruh dari pernyataan hipotesis alternatifnya (Sugiyono, 2011: 
159). 
Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini yaitu ada 
hubungan negatif antara efikasi diri dengan stres akademik pada siswa 
kelas XI di MAN 3 Yogyakarta. Pembuktian hipotesis alternatif yang 
diajukan, dilakukan dengan menggunakan uji korelasi dengan analisis 
regresi sederhana. Analisis yang digunakan dilakukan dengan bantuan 
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SPSS for Windows versi 17.0.  Adapun hasil yang diperoleh dapat 
dilihat pada lampiran 18, halaman 166. 
Berdasarkan perhitungan yang dilakukan, diperoleh hasil 
bahwa nilai signifikan pada hubungan antara variabel efikasi diri 
dengan stres akademik (p) yaitu 0,000, sehingga terlihat p lebih kecil 
dari 0,05. Hal itu berarti ada hubungan negatif yang signifikan antara 
efikasi diri dengan stres akademik dengan koefisien korelasi (r) 
sebesar -0,495. Dengan demikian hipotesis alternatif yang berbunyi 
“ada hubungan negatif dan signifikan antara efikasi diri dengan stres 
akademik pada siswa kelas XI MAN 3 Yogyakarta’’ diterima dan Ho 
ditolak. Dengan adanya hubungan ini maka dapat diartikan bahwa 
semakin tinggi efikasi diri maka semakin rendah stres akademik, 
demikian sebaliknya semakin rendah efikasi diri maka semakin tinggi 
stres akademik. Selain itu dapat dilihat pula koefisien determinasi 
         efikasi diri terhadap stres akademik yaitu sebesar 0,245 yang 
berarti bahwa sumbangan variabel efikasi diri terhadap stres akademik 
sebesar 24,5%, yang berarti masih ada 75,5% faktor lain yang 
mempengaruhi stres akademik pada kelas XI di MAN 3 Yogyakarta.   
C. Pembahasan 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan di MAN 3 
Yogyakarta pada kelas XI, diketahui bahwa terdapat hubungan negatif 
dan signifikan antara efikasi diri dengan stres akademik dengan hasil 
korelasi (r) sebesar -0,495 dengan tingkat signifikansi sebesar 0,000 
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(p<0,05). Hal ini berarti semakin tinggi efikasi diri siswa maka 
semakin rendah stres akademik, dan sebaliknya semakin rendah efikasi 
diri siswa maka semakin tinggi stres akademik siswa. Hal tersebut 
sesuai dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Veronica Kurnia 
Nesti Noviari (2013) tentang faktor penyebab stres akademik pada 
siswa kelas VIII di SMPN 8 Yogyakarta menyebutkan bahwa hasil 
analisis data menggunakan teknik analisis statistik deskriptif  diperoleh 
faktor stres akademik yang dominan pada siswa yaitu sekitar 84% 
dipengaruhi oleh keyakinan diri. Keyakinan diri yang dimaksud yaitu 
keyakinan terhadap dirinya sendiri atas kemampuan yang dimiliki 
untuk bisa menyelesaikan tugas-tugas dari sekolah. Keyakinan diri 
tersebut dapat juga disebut dengan efikasi diri yang dibatasi sebagai 
keyakinan individu terhadap kemampuannya sendiri dalam 
menghadapi masalah dan arah berpikir individu dalam memandang 
masalah, secara optimis atau pesimis, karena nantinya menentukan 
cara menghadapi hambatan akademik yang akan dihadapi. Siswa yang 
mengalami stres akademik akan memunculkan emosi yang negatif 
seperti cemas, takut, sedih, marah dan bingung dalam menghadapi 
tuntutan akademik diantaranya banyaknya pekerjaan rumah, batas 
penyelesaian tugas dan ujian, jam belajar yang lebih lama, dan 
tingginya standar  batas ketuntasan minimal pada setiap mata 
pelajaran. Oleh karena itu efikasi diri sangat berperan penting bagi 
siswa dalam mengurangi tingkat stres akademik. Hal itu diperkuat oleh 
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teori Bandura (dalam Feist dan Feist, 2010: 213)  yang menyatakan 
efikasi diri yang rendah mengindikasikan mudah menyerah saat 
menghadapi kesulitan-kesulitan akademik dan mudah stres jika 
menemukan kesulitan-kesulitan dalam hidupnya, sedangkan efikasi 
diri yang tinggi akan menimbulkan percaya diri untuk mampu 
mengerjakan tugas sesuai dengan tuntutan, bekerja keras, bertahan 
mengerjakan tugas sampai selesai.  
Adanya tuntutan sekolah, di satu sisi merupakan aktivitas 
sekolah yang sangat bermanfaat bagi perkembangan dan kemajuan 
siswa, namun di sisi lain tidak jarang tuntutan tugas menimbulkan 
perasaan tertekan dan kecemasan. Menurut Desmita (2009: 292-296) 
adanya fenomena stres yang dirasakan oleh siswa remaja akibat 
tuntutan tugas, akan menimbulkan beberapa reaksi seperti perasaan 
cemas dan stres di kalangan remaja. Remaja umumnya lebih tertarik 
melakukan aktivitas lain daripada mengerjakan PR. Selain itu, remaja 
yang menghabiskan banyak waktunya untuk mengerjakan PR, 
mengalami perasaan-perasaan negatif, seperti merasa sedih, marah, 
dan bosan. Namun efikasi diri memiliki peran yang penting dalam 
mengurangi stres, hal itu juga diperkuat oleh Durand & David (2006: 
345) bahwa efikasi diri dianggap sebagai salah satu kemampuan yang 
dapat  mengurangi stres. Berdasarkan uraian di atas maka dapat ditarik 
kesimpulan bahwa efikasi diri memiliki hubungan terhadap stres 
akademik, semakin rendah efikasi diri maka semakin tinggi tingkat 
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stres akademik, dan sebaliknya semakin tinggi efikasi diri maka 
semakin tinggi tingkat stres akademik. 
Selain itu berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan di 
peroleh bahwa sebagian besar siswa kelas XI di MAN 3 Yogyakarta 
memiliki tingkat efikasi diri dalam kategori sedang dengan persentase 
50,7%. Menurut Bandura (dalam Feist & Feist, 2010: 212) Keyakinan 
individu mengenai kemampuan yang dimilikinya memengaruhi bentuk 
tindakan yang akan dipilih untuk dilakukan, seberapa banyak usaha 
yang akan dilakukan, selama apa individu akan bertahan dalam 
menghadapi rintangan dan kegagalan, serta ketangguhan individu 
untuk bangkit dalam kegagalan. Pernyataan tersebut sesuai dengan apa 
yang dialami oleh siswa kelas XI MAN 3 Yogyakarta yang didukung 
dengan banyaknya siswa yang memilih pernyataan nomer 21 yaitu 
“Saya yakin dengan kemampuan sendiri dapat mencapai tujuan’’. Hal 
itu berarti siswa yang memiliki efikasi diri yang tinggi selain memiliki 
keyakinan diri terhadap kemampuannya, juga akan berusaha 
melakukan tindakan dalam menghadapi hambatan dan tantangan 
dalam mencapai tujuan (lihat lampiran 8, halaman 130). Namun ada 
juga siswa kelas XI di MAN 3 Yogyakarta yang memiliki tingkat 
efikasi diri dalam kategori rendah dengan persentase 2,2%. Hal itu 
berarti siswa yang memiliki efikasi diri rendah cenderung tidak yakin 
pada kemampuannya sendiri, sedikit melakukan usaha atau tindakan 
dalam mencapai tujuan dan mudah menyerah. Hal itu diperkuat oleh 
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Bandura (dalam Feist dan Feist, 2010: 213) bahwa orang yang memiliki 
efikasi diri rendah akan merasa ragu-ragu terhadap kemampuannya, 
apatis, pasrah, merasa tidak mampu, dan cenderung mengurangi usaha 
karena lambat memperbaiki keadaan dari kegagalan yang dialami. 
Rendahnya efikasi diri dapat ditingkatkan dengan berbagai faktor yang 
memengaruhi efikasi diri berdasarkan teori Bandura (dalam Alwisol, 
2011: 288-289) yang diantaranya pengalaman performansi (prestasi 
yang pernah dicapai pada masa lalu), pengalaman vikarius (model 
sosial), persuasi sosial, dan keadaan emosi.  
Hasil penelitian pada variabel kedua yaitu stres akademik. Pada 
penelitian ini hasilnya menunjukkan bahwa stres akademik berada 
pada ketegori sedang dengan persentase 86,80%. Hal tersebut 
menunjukkan bahwa sebagian besar siswa kelas XI di MAN 3 
Yogyakarta mengalami tingkat stres akademik dalam kategori sedang. 
Meskipun memiliki hasil yang sedang, tetapi siswa memiliki 
kecenderungan mengalami stres akademik seperti menunjukkan gejala 
merasa sedih, marah dan bosan bila dihadapkan dengan banyaknya 
tugas pelajaran dan lamanya waktu belajar, mudah lelah dan 
mengantuk ketika belajar,  melakukan aktivitas lain seperti bermain 
game daripada belajar, serta melakukan tindakan pelanggaran sekolah 
sebagai wujud dari reaksi tuntutan akademik.  Pernyataan tersebut 
sesuai dengan apa yang dialami oleh siswa kelas XI MAN 3 
Yogyakarta yang didukung dengan banyaknya siswa yang memilih 
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pernyataan nomer 7 yaitu “ merasa sedih ketika mendapatkan beban 
tugas pelajaran yang banyak”  (lihat lampiran 10, halaman 143). Selain 
itu pada hasil penelitian ini terdapat juga siswa kelas XI MAN 3 
Yogyakarta yang memiliki stres akademik dalam kategori tinggi 
dengan persentase 2,2%. Hal itu berarti terdapat siswa yang 
mengalami stres akademik yang berlebihan atau mengalami stres 
akademik yang tidak sewajarnya.  
 Beradasarkan penelitian ini ditemukan pula sumbangan efikasi 
diri terhadap stres akademik yaitu sebesar 24,5%, artinya masih ada 
sekitar 75,5% faktor lain yang ikut memengaruhi stres akademik 
seperti kepribadian, pikiran, peristiwa hidup yang berkesan, 
lingkungan, hubungan dengan lingkungan sosial dan sebagainya yang 
belum diiukutsertakan dalam penelitian ini. Adanya kontribusi efikasi 
diri terhadap stres akademik, maka stres akademik dapat dikurangi 
dengan memberikan pelatihan peningkatan efikasi diri yang dilakukan 
oleh guru bimbingan & konseling melalui bimbingan kelompok 
dengan tema meningkatkan keyakinan terhadap kemampuan yang 
dimiliki dalam menghadapi tuntutan akademik dan tugas-tugas 
akademik.   
D. Keterbatasan Penelitian 
Saat peneliti mengambil data penelitian ke siswa terdapat 
beberapa agenda kegiatan sekolah seperti kegiatan studi banding ke 
luar kota, ujian sekolah, ulangan tengah semester, pelatihan-pelatihan 
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dari sekolah dan kunjungan dari sekolah lain, sehingga saat mengisi 
skala terdapat beberapa siswa yang memiliki kondisi psikologis yang 
kurang stabil. Hal itu ditunjukkan dengan beberapa jawaban siswa 
yang tidak bervariasi dan terdapat siswa yang mengerjakannya tidak 






















KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan maka dapat diambil 
kesimpulan bahwa: 
1. Tingkat efikasi diri pada siswa kelas XI MAN 3 Yogyakarta berada 
dalam kategori sedang. 
2. Tingkat stres akademik pada siswa kelas XI MAN 3 Yogyakarta 
berada dalam kategori sedang. 
3. Ada hubungan negatif dan signifikan antara efikasi diri dengan stres 
akademik pada siswa kelas XI MAN 3 Yogyakarta dengan koefisien 
korelasi (r) sebesar -0,495; yang berarti semakin rendah efikasi diri 
maka semakin tinggi stres akademik, dan sebaliknya semakin tinggi 
efikasi diri maka semakin rendah stres akademiknya. Berdasarkan data 
yang telah diperoleh terdapat temuan tambahan yaitu sumbangan 









B. Saran  
Berdasarkan hasil penelitian, pembahasan dan kesimpulan yang telah 
dijelaskan, maka peneliti memberikan beberapa saran antara lain yaitu: 
1. Bagi Guru Bimbingan dan Konseling 
Guru Bimbingan dan Konseling dapat memberikan upaya 
preventif dengan memberikan pelatihan peningkatan efikasi diri untuk 
mengurangi terjadinya stres akademik yang dialami siswa yaitu 
melalui bimbingan kelompok dengan tema meningkatkan keyakinan 
terhadap kemampuan yang dimiliki dalam menghadapi tuntutan 
akademik dan tugas-tugas akademik. 
2. Bagi Siswa 
Diharapkan siswa mampu mempertahankan dan meningkatkan 
efikasi diri dengan cara selalu berpikir positif, gigih dalam berusaha 
dan yakin terhadap kemampuan sendiri.  
3. Bagi peneliti selanjutnya 
a.   Dapat digunakan sebagai wacana untuk dilakukan penelitian 
selanjutnya serta lebih menggali alasan-alasan siswa yang 
memengaruhi stres akademik selain efikasi diri, karena masih ada 
faktor lain yang dapat memengaruhi terjadinya stres akademik 
seperti kepribadian, pikiran, peristiwa hidup yang berkesan, 
lingkungan, dan hubungan dengan lingkungan sosial.  
b.   Sebaiknya pengambilan data dilaksanakan pada waktu yang lebih 
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      Lampiran 1. Perhitungan Reliabilitas Efikasi diri dan Stres Akademik 
         































tugas yang menantang 
5,6,7 3 
b. Usaha Efikasi diri 
tinggi  
Mengeluarkan usaha-
usaha keras ketika 








usaha lemah ketika 





c.Ketekunan  Efikasi diri 
tinggi  












d.Kayakinan  Efikasi diri 
tinggi  












stres dan kecemasan 











c.  Yakin mereka dapat 
mengendalikan 
lingkungan   
35, 36 2 
Efikasi diri 
rendah 















c. Merasa  tidak mampu 







































f. Pencapaian  Efikasi diri 
tinggi  
Mencapai hasil lebih 
tinggi daripada siswa 
dengan kemampuan 
sama tetapi memiliki 
efikasi diri rendah 
45.46,47 3 
 
 Efikasi diri 
rendah 
Mencapai hasil lebih 
rendah daripada siswa 
dengan kemampuan 
sama tetapi memiliki 
efikasi diri tinggi 
48,49,50 3 
 Jumlah item 50 
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Lampiran 2.  Perhitungan Reliabilitas Efikasi diri dan Stres Akademik 
 




Case Processing Summary 
 N % 
Cases Valid 136 100,0 
Excluded
a
 0 ,0 
Total 136 100,0 










Scale Mean if 
Item Deleted 





if Item Deleted 
ED1 144,9559 272,487 ,332 ,939 
ED2 144,9779 270,777 ,437 ,938 
ED3 144,9191 270,919 ,432 ,938 
ED4 145,0882 270,481 ,434 ,938 
ED5 144,9706 276,607 ,131 ,940 
ED6 144,9338 268,388 ,546 ,938 
ED7 145,4779 280,888 -,071 ,942 
ED8 144,3897 273,425 ,320 ,939 
ED9 144,5368 266,517 ,589 ,937 
ED10 144,6691 270,149 ,505 ,938 
ED11 144,7353 269,070 ,569 ,938 
ED12 144,9632 271,221 ,356 ,939 
ED13 144,8750 270,051 ,375 ,939 
ED14 144,7500 267,241 ,588 ,937 
ED15 144,3676 266,575 ,674 ,937 
ED16 144,4706 266,088 ,604 ,937 
ED17 144,3235 267,554 ,625 ,937 
ED18 144,5000 264,667 ,684 ,937 
ED19 144,6176 262,993 ,729 ,936 
ED20 144,5882 261,266 ,724 ,936 
ED21 144,5662 266,410 ,509 ,938 
ED22 144,3824 264,697 ,690 ,937 
ED23 144,6691 267,023 ,648 ,937 
ED24 144,7353 268,448 ,498 ,938 
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ED25 144,5441 262,531 ,636 ,937 
ED26 144,6912 267,163 ,522 ,938 
ED27 144,5221 267,170 ,573 ,937 
ED28 144,6029 270,123 ,445 ,938 
ED29 144,2941 272,520 ,395 ,939 
ED30 144,2721 266,496 ,646 ,937 
ED31 144,6985 269,190 ,530 ,938 
ED32 145,3456 268,183 ,457 ,938 
ED33 145,4412 269,315 ,454 ,938 
ED34 144,9338 266,862 ,478 ,938 
ED35 144,8456 268,739 ,507 ,938 
ED36 144,5735 269,298 ,455 ,938 
ED37 144,9926 266,615 ,501 ,938 
ED38 144,9926 266,452 ,515 ,938 
ED39 144,7206 269,432 ,421 ,938 
ED40 144,7353 269,411 ,461 ,938 
ED41 144,6471 268,837 ,535 ,938 
ED42 144,7721 266,103 ,594 ,937 
ED43 144,7059 266,002 ,650 ,937 
ED44 145,3456 270,450 ,350 ,939 
ED45 144,4485 272,338 ,327 ,939 
ED46 144,4632 273,243 ,293 ,939 
ED47 144,4853 273,955 ,281 ,939 
ED48 145,5294 273,614 ,189 ,941 
ED49 145,4191 270,423 ,339 ,939 
ED50 145,1838 267,796 ,410 ,939 
 
 




Case Processing Summary 
 N % 
Cases Valid 136 100,0 
Excluded
a
 0 ,0 
Total 136 100,0 












Lampiran 3.  Kisi-kisi Skala Efikasi diri Setelah Uji Validitas dan Reliabilitas  
         































tugas yang menantang 
6 1 
b. Usaha Efikasi diri 
tinggi  
Mengeluarkan usaha-
usaha keras ketika 








usaha lemah ketika 





c.Ketekunan  Efikasi diri 
tinggi  












d.Kayakinan  Efikasi diri 
tinggi  












b. Mengendalikan stres 












c.  Yakin mereka dapat 
mengendalikan 
lingkungan   
35, 36 2 
Efikasi diri 
rendah 
a. Terpusat pada 













c. Merasa  tidak mampu 






































f. Pencapaian  Efikasi diri 
tinggi  
Mencapai hasil lebih 
tinggi daripada siswa 
dengan kemampuan 
sama tetapi memiliki 
efikasi diri rendah 
45 1 
 
 Efikasi diri 
rendah 
Mencapai hasil lebih 
rendah daripada siswa 
dengan kemampuan 
sama tetapi memiliki 
efikasi diri tinggi 
49,50 2 
 Jumlah item 45 
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f. Mudah marah 
 






   
1,2 
3 3 





























h. Merasa takut 
 






































































i. Mudah lelah 
dan lesu 
 
i. Mudah lelah 













































f. Mudah lupa 
dalam 
mengingat  
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Lampiran 5.  Perhitungan Reliabilitas Efikasi diri dan Stres Akademik 
 




Case Processing Summary 
 N % 
Cases Valid 136 100,0 
Excluded
a
 0 ,0 
Total 136 100,0 










Scale Mean if 
Item Deleted 





if Item Deleted 
SA1 134,8162 252,477 ,359 ,890 
SA2 134,8824 252,356 ,391 ,890 
SA3 135,1618 256,196 ,274 ,891 
SA4 133,9632 252,110 ,338 ,890 
SA5 135,0956 250,754 ,459 ,889 
SA6 134,5147 255,541 ,191 ,892 
SA7 134,2647 253,381 ,321 ,891 
SA8 135,1765 254,932 ,263 ,891 
SA9 134,6471 251,149 ,435 ,889 
SA10 135,1324 253,301 ,297 ,891 
SA11 134,9118 251,370 ,455 ,889 
SA12 135,0147 250,489 ,481 ,889 
SA13 134,6765 254,813 ,240 ,892 
SA14 134,4926 259,630 ,031 ,895 
SA15 134,8309 251,505 ,327 ,891 
SA16 134,5956 251,546 ,358 ,890 
SA17 135,5294 258,073 ,174 ,892 
SA18 135,4118 255,518 ,352 ,891 
SA19 135,4485 255,849 ,289 ,891 
SA20 134,6324 247,553 ,584 ,888 
SA21 134,4853 248,681 ,533 ,888 
SA22 134,5809 246,690 ,626 ,887 
SA23 134,9412 247,374 ,611 ,887 
SA24 134,7941 250,787 ,477 ,889 
SA25 135,0588 252,322 ,351 ,890 
SA26 135,1176 248,668 ,457 ,889 
SA27 135,0809 266,949 -,252 ,897 
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SA28 134,7500 256,707 ,165 ,893 
SA29 135,1618 261,337 -,020 ,895 
SA30 135,2206 252,884 ,307 ,891 
SA31 134,7132 258,650 ,099 ,893 
SA32 134,6912 249,563 ,459 ,889 
SA33 134,6324 249,005 ,535 ,888 
SA34 134,5368 248,562 ,488 ,889 
SA35 134,7279 250,866 ,392 ,890 
SA36 134,9926 256,570 ,185 ,892 
SA37 135,0147 247,659 ,511 ,888 
SA38 134,6029 250,612 ,433 ,889 
SA39 134,8456 249,228 ,455 ,889 
SA40 134,6618 248,388 ,511 ,888 
SA41 134,5294 247,777 ,515 ,888 
SA42 134,6985 250,479 ,438 ,889 
SA43 134,7647 253,011 ,366 ,890 
SA44 135,2353 253,233 ,309 ,891 
SA45 134,8971 248,849 ,506 ,888 
SA46 135,5662 256,366 ,243 ,891 
SA47 135,5441 256,665 ,226 ,892 
SA48 135,1838 253,707 ,336 ,890 
SA49 135,0221 254,007 ,314 ,891 
SA50 135,4706 252,918 ,440 ,890 
SA51 135,6838 256,559 ,223 ,892 
SA52 135,4779 253,496 ,380 ,890 
SA53 135,5809 256,719 ,167 ,892 
SA54 135,4044 255,413 ,250 ,891 
SA55 135,2721 254,051 ,277 ,891 
SA56 135,2721 250,955 ,399 ,890 
SA57 136,0882 259,607 ,105 ,892 
SA58 135,1912 253,000 ,293 ,891 
SA59 135,2206 259,329 ,048 ,894 
 
 




Case Processing Summary 
 N % 
Cases Valid 136 100,0 
Excluded
a
 0 ,0 
Total 136 100,0 









Lampiran 6.  Kisi-kisi Skala Stres Akademik Setelah Uji Validitas dan Reliabilitas 



























































20,21 18 3 








a. Sakit kepala Merasa pusing atau 
sakit kepala dalam 
menghadapi 



























tidak teratur karena 
tuntutan akademik 
 
30 - 1 
d. Mudah lelah 
dan lesu 
 


















37 - 1 





















materi dari kegiatan 
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terlarang ke dalam 
lingkungan sekolah 
 

























Lampiran 7. Instrumen Skala Efikasi diri 
 
INSTRUMEN PENELITIAN EFIKASI DIRI 
PENGANTAR 
Assalamuailaikum wr.wb 
Berikut ini merupakan skala efikasi diri terhadap stres akademik. Skala ini 
disusun untuk memperoleh data tentang tingkat efikasi diri dan stres akademik 
yang kemudian akan bermanfaat bagi pengembangan ilmu bimbingan dan 
konseling. Oleh karena itu saya meminta bantuan kepada para siswa untuk 
meluangkan waktunya untuk mengisi pernyataan-pernyataan di bawah ini. Dalam 
pengisian skala ini, para siswa diharapkan memberikan informasi sejujur-jujurnya 
dan jawaban kalian akan dijamin kerahasiaannya serta tidak mempengaruhi 
penilaian prestasi di sekolah. 
Atas kesediaan dan kerjasamanya, saya mengucapkan terima kasih telah 
membantu untuk mengisi instrumen ini. 
Wassalamualaikum.wr.wb 
Yogyakarta,   Maret 2015 
          Peneliti 
 
Sri Dewi Utami 
Lembar Identitas 
Nama   : 
Usia   : 
Jenis Kelamin  : 






1. Tulislah identitas diri dengan lengkap pada lembar jawaban. 
2. Bacalah setiap pernyataan di bawah ini dengan cermat. Setiap pernyataan 
dalam skala ini dilengkapi dengan pilihan  jawaban : Sangat Sesuai (SS), 
Sesuai (S), Kurang Sesuai (KS), Sangat Kurang Sesuai (SKS). 
 Sangat Sesuai 
Pernyataan tersebut benar-benar sangat sesuai dengan keadaan diri 
Anda. 
 Sesuai 
Pernyataan tersebut sesuai dengan keadaan diri Anda. 
 Kurang Sesuai 
Pernyataan tersebut kurang sesuai dengan keadaan diri Anda. 
 Sangat Kurang Sesuai 
Pernyataan tersebut benar-benar kurang sesuai dengan keadaan diri 
Anda. 
 
3. Jawablah dengan sejujur-jujurnya, karena tidak ada jawaban yang dinilai 
benar atau salah dalam skala ini. Jawaban yang benar adalah jawaban yang 
sesuai dengan keadaan Anda yang sebenarnya. 
4. Perhatikan petunjuk pengisian. 





Berilah tanda Cek atau Centang (√) pada kolom pilihan jawaban yang sesuai 
dengan keadaan diri Anda. 
Contoh : 
No. Pernyataan SS S KS SKS 
1. Saya yakin dengan kemampuan sendiri dapat 
mencapai tujuan 
√    
 
Apabila Anda ingin mengganti jawaban tersebut, berilah tanda silang (X) pada 
jawaban yang di centang (√) pada jawaban Anda dengan cara sebagai berikut : 
No. Pernyataan SS S KS SKS 
1. Saya yakin dengan kemampuan sendiri dapat 
mencapai tujuan 




Skala Efikasi diri 
No. Pernyataan Pilihan 
SS S KS SKS 
1 Saya tertarik menerima tawaran mengerjakan 
tugas-tugas yang menantang 
    
2 Saya mampu mengerjakan tugas yang menantang     
3 Meskipun setiap tugas memiliki kesulitan yang 
berbeda, saya merasa mampu untuk 
menyelesaikannya 
    
4 Saya merasa mampu mengerjakan tugas-tugas 
yang sulit 
    
5 Saya menolak jika diberi tugas yang berat dan 
menantang 
    
6 Saya menghindari mengerjakan tugas-tugas yang 
sulit dan menantang 
    
7 Jika saya menjumpai tugas-tugas yang sulit, saya 
akan mengerjakannya pada urutan terakhir 
    
8 Saya akan berdiskusi dengan teman ketika 
memiliki tugas yang menantang 
    
9 Saya akan bertanya kepada guru ketika saya 
memiliki hambatan dalam menyelesaikan tugas  
    
10 Saya berusaha memecahkan tugas yang sulit 
dengan banyak belajar dan berlatih 
    
11 Saya berusaha keras untuk bisa  menghadapi dan 
menyelesaikan tugas-tugas yang menantang 
    
12 Jika saya menghadapi tugas yang sulit, saya 
cenderung mencari kesibukan  lainnya untuk 
menghindarinya 
    
13 Saya berusaha mencari alasan agar saya dimaklumi     
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ketika tidak bisa menghadapi tugas yang sulit 
14 Saya mudah menyerah ketika menghadapi tugas-
tugas yang dirasa sulit 
    
15 Saya tetap semangat belajar untuk mencapai tujuan     
16 Saya rajin belajar dan berlatih untuk bisa meraih 
tujuan 
    
17 Saya akan berusaha bangkit dari kegagalan dalam 
mencapai tujuan 
    
18 Saya malas berusaha dalam mencapai tujuan     
19 Saya mudah menyerah ketika gagal dalam 
mencapai tujuan 
    
20 Saya merasa pesimis tidak mampu meraih tujuan     
21 Saya yakin dengan kemampuan sendiri dapat 
mencapai tujuan 
    
22 Saya percaya bisa berhasil meraih tujuan dengan 
berbagai usaha  
    
23 Saya mampu menyelesaikan kesulitan yang 
muncul dalam proses mencapai tujuan 
    
24 Saya merasa mampu dapat meraih tujuan 
meskipun terdapat kesulitan 
    
25 Saya tidak yakin dapat mencapai tujuan     
26 Saya merasa tidak memiliki kemampuan memadai 
dalam mencapai tujuan 
    
27 Saya tidak mampu melakukan berbagai usaha 
dalam mencapai tujuan 
    
28 Saya tetap tenang mencari jalan keluar meskipun 
gagal dalam mencapai tujuan 
    
29 Saya berusaha introspeksi diri ketika belum 
berhasil dalam mencapai tujuan 
    
30 Saya berpikir positif bahwa ada hikmah di balik     
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kegagalan dalam mencapai tujuan 
31 Saya mampu mengendalikan kecemasan untuk 
tetap maju apabila tujuan belum tercapai 
    
32 Saya merasa stres ketika usaha yang dilakukan 
tidak sesuai dengan hasil yang diharapkan 
    
33 Saya merasa cemas ketika tidak bisa mencapai 
target yang diinginkan 
    
34 Saya akan terpuruk ketika mengalami kegagalan 
dalam mencapai tujuan 
    
35 Saya mampu meraih tujuan meskipun berada di 
lingkungan yang tidak mendukung 
    
36 Saya merasa yakin bahwa lingkungan sekitar dapat 
mendukung saya dalam meraih tujuan 
    
37 Saya tidak yakin mampu bertahan di lingkungan 
yang tidak mendukung tujuan saya  
    
38 Saya tidak mampu mengubah lingkungan yang 
tidak sesuai dengan tujuan saya 
    
39 Saya menghindari memiliki pikiran negatif ketika 
menghadapi tugas yang menantang 
    
40 Berbagai kesulitan dalam menghadapi tugas, saya 
berusaha tidak menyepelekan dalam 
menghadapinya 
    
41 Saya berusaha menghilangkan sikap mudah 
menyerah ketika menghadapi tugas yang sulit 
    
42 Saya bermalas-malasan dalam mengerjakan tugas      
43 Saya tetap tidak mengerjakan tugas yang sulit 
karena merasa tidak mampu 
    
44 Saya memiliki kebiasaan menunda-nunda dalam 
mengerjakan tugas  
    
45 Saya percaya dengan berusaha akan berhasil     
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mencapai tujuan daripada siswa lain yang tidak 
melakukan usaha 
46 Saya percaya mampu berhasil mencapai tujuan 
dengan kemampuan sendiri dibandingkan siswa 
lain yang memiliki ketergantungan pada orang lain 
    
47 Saya merasa mampu berhasil meraih tujuan 
dengan usaha keras dibandingkan dengan siswa 
lain yang melakukan usaha sedikit 
    
48 Saya akan mendapatkan hasil yang tidak 
diinginkan karena saya bermalas-malasan dalam 
berusaha dibandingkan dengan siswa lain yang 
rajin 
    
49 Saya mendapatkan hasil yang kurang optimal 
karena  menghindari hambatan yang muncul 
dibandingkan dengan siswa lain yang mampu 
menyelesaikan hambatan 
    
50 Saya mengalami hasil yang kurang maksimal 
karena saya pesimis terhadap kemampuan diri 
dibandingkan dengan siswa lain yang optimis 
mampu meraih tujuan 













Lampiran 8.  Instrumen Skala Efikasi diri Setelah Uji Validitas dan Reliabilitas 
 
INSTRUMEN PENELITIAN EFIKASI DIRI 
PENGANTAR 
Assalamuailaikum wr.wb 
Berikut ini merupakan skala efikasi diri terhadap stres akademik. Skala ini 
disusun untuk memperoleh data tentang tingkat efikasi diri dan stres akademik 
yang kemudian akan bermanfaat bagi pengembangan ilmu bimbingan dan 
konseling. Oleh karena itu saya meminta bantuan kepada para siswa untuk 
meluangkan waktunya untuk mengisi pernyataan-pernyataan di bawah ini. Dalam 
pengisian skala ini, para siswa diharapkan memberikan informasi sejujur-jujurnya 
dan jawaban kalian akan dijamin kerahasiaannya serta tidak mempengaruhi 
penilaian prestasi di sekolah. 
Atas kesediaan dan kerjasamanya, saya mengucapkan terima kasih telah 
membantu untuk mengisi instrumen ini. 
Wassalamualaikum.wr.wb 
Yogyakarta,   Maret 2015 
          Peneliti 
 
Sri Dewi Utami 
 
Lembar Identitas 
Nama   : 
Usia   : 
Jenis Kelamin  : 
Kelas   : 
Sekolah  : 







6. Tulislah identitas diri dengan lengkap pada lembar jawaban. 
7. Bacalah setiap pernyataan di bawah ini dengan cermat. Setiap pernyataan 
dalam skala ini dilengkapi dengan pilihan  jawaban : Sangat Sesuai (SS), 
Sesuai (S), Kurang Sesuai (KS), Sangat Kurang Sesuai (SKS). 
 Sangat Sesuai 
Pernyataan tersebut benar-benar sangat sesuai dengan keadaan diri 
Anda. 
 Sesuai 
Pernyataan tersebut sesuai dengan keadaan diri Anda. 
 Kurang Sesuai 
Pernyataan tersebut kurang sesuai dengan keadaan diri Anda. 
 Sangat Kurang Sesuai 
Pernyataan tersebut benar-benar kurang sesuai dengan keadaan diri 
Anda. 
 
8. Jawablah dengan sejujur-jujurnya, karena tidak ada jawaban yang dinilai 
benar atau salah dalam skala ini. Jawaban yang benar adalah jawaban yang 
sesuai dengan keadaan Anda yang sebenarnya. 
9. Perhatikan petunjuk pengisian. 





Berilah tanda Cek atau Centang (√) pada kolom pilihan jawaban yang sesuai 
dengan keadaan diri Anda. 
Contoh : 
No. Pernyataan SS S KS SKS 
1. Saya yakin dengan kemampuan sendiri dapat 
mencapai tujuan 
√    
 
 
Apabila Anda ingin mengganti jawaban tersebut, berilah tanda silang (X) pada 
jawaban yang di centang (√) pada jawaban Anda dengan cara sebagai berikut : 
No. Pernyataan SS S KS SKS 





Skala Efikasi diri 
No. Pernyataan Pilihan 
SS S KS SKS 
1 Saya tertarik menerima tawaran mengerjakan 
tugas-tugas yang menantang 
    
2 Saya mampu mengerjakan tugas yang menantang     
3 Meskipun setiap tugas memiliki kesulitan yang 
berbeda, saya merasa mampu untuk 
menyelesaikannya 
    
4 Saya merasa mampu mengerjakan tugas-tugas 
yang sulit 
    
6 Saya menghindari mengerjakan tugas-tugas yang 
sulit dan menantang 
    
8 Saya akan berdiskusi dengan teman ketika 
memiliki tugas yang menantang 
    
9 Saya akan bertanya kepada guru ketika saya 
memiliki hambatan dalam menyelesaikan tugas  
    
10 Saya berusaha memecahkan tugas yang sulit 
dengan banyak belajar dan berlatih 
    
11 Saya berusaha keras untuk bisa  menghadapi dan 
menyelesaikan tugas-tugas yang menantang 
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12 Jika saya menghadapi tugas yang sulit, saya 
cenderung mencari kesibukan  lainnya untuk 
menghindarinya 
    
13 Saya berusaha mencari alasan agar saya dimaklumi 
ketika tidak bisa menghadapi tugas yang sulit 
    
14 Saya mudah menyerah ketika menghadapi tugas-
tugas yang dirasa sulit 
    
15 Saya tetap semangat belajar untuk mencapai tujuan     
16 Saya rajin belajar dan berlatih untuk bisa meraih 
tujuan 
    
17 Saya akan berusaha bangkit dari kegagalan dalam 
mencapai tujuan 
    
18 Saya malas berusaha dalam mencapai tujuan     
19 Saya mudah menyerah ketika gagal dalam 
mencapai tujuan 
    
20 Saya merasa pesimis tidak mampu meraih tujuan     
21 Saya yakin dengan kemampuan sendiri dapat 
mencapai tujuan 
    
22 Saya percaya bisa berhasil meraih tujuan dengan 
berbagai usaha  
    
23 Saya mampu menyelesaikan kesulitan yang 
muncul dalam proses mencapai tujuan 
    
24 Saya merasa mampu dapat meraih tujuan     
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meskipun terdapat kesulitan 
25 Saya tidak yakin dapat mencapai tujuan     
26 Saya merasa tidak memiliki kemampuan memadai 
dalam mencapai tujuan 
    
27 Saya tidak mampu melakukan berbagai usaha 
dalam mencapai tujuan 
    
28 Saya tetap tenang mencari jalan keluar meskipun 
gagal dalam mencapai tujuan 
    
29 Saya berusaha introspeksi diri ketika belum 
berhasil dalam mencapai tujuan 
    
30 Saya berpikir positif bahwa ada hikmah di balik 
kegagalan dalam mencapai tujuan 
    
31 Saya mampu mengendalikan kecemasan untuk 
tetap maju apabila tujuan belum tercapai 
    
32 Saya merasa stres ketika usaha yang dilakukan 
tidak sesuai dengan hasil yang diharapkan 
    
33 Saya merasa cemas ketika tidak bisa mencapai 
target yang diinginkan 
    
34 Saya akan terpuruk ketika mengalami kegagalan 
dalam mencapai tujuan 
    
35 Saya mampu meraih tujuan meskipun berada di 
lingkungan yang tidak mendukung 
    
36 Saya merasa yakin bahwa lingkungan sekitar dapat     
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mendukung saya dalam meraih tujuan 
37 Saya tidak yakin mampu bertahan di lingkungan 
yang tidak mendukung tujuan saya  
    
38 Saya tidak mampu mengubah lingkungan yang 
tidak sesuai dengan tujuan saya 
    
39 Saya menghindari memiliki pikiran negatif ketika 
menghadapi tugas yang menantang 
    
40 Berbagai kesulitan dalam menghadapi tugas, saya 
berusaha tidak menyepelekan dalam 
menghadapinya 
    
41 Saya berusaha menghilangkan sikap mudah 
menyerah ketika menghadapi tugas yang sulit 
    
42 Saya bermalas-malasan dalam mengerjakan tugas      
43 Saya tetap tidak mengerjakan tugas yang sulit 
karena merasa tidak mampu 
    
44 Saya memiliki kebiasaan menunda-nunda dalam 
mengerjakan tugas  
    
45 Saya percaya dengan berusaha akan berhasil 
mencapai tujuan daripada siswa lain yang tidak 
melakukan usaha 
    
49 Saya mendapatkan hasil yang kurang optimal 
karena  menghindari hambatan yang muncul 
dibandingkan dengan siswa lain yang mampu 




50 Saya mengalami hasil yang kurang maksimal 
karena saya pesimis terhadap kemampuan diri 
dibandingkan dengan siswa lain yang optimis 
mampu meraih tujuan 
























Lampiran 9.  Instrumen Skala Stres Akademik 
 
INSTRUMEN PENELITIAN STRES AKADEMIK 
PENGANTAR 
Assalamuailaikum wr.wb 
Berikut ini merupakan skala efikasi diri terhadap stres akademik. Skala ini 
disusun untuk memperoleh data tentang tingkat efikasi diri dan stres akademik 
yang kemudian akan bermanfaat bagi pengembangan ilmu bimbingan dan 
konseling. Oleh karena itu saya meminta bantuan kepada para siswa untuk 
meluangkan waktunya untuk mengisi pernyataan-pernyataan di bawah ini. Dalam 
pengisian skala ini, para siswa diharapkan memberikan informasi sejujur-jujurnya 
dan jawaban kalian akan dijamin kerahasiaannya serta tidak mempengaruhi 
penilaian prestasi di sekolah. 
Atas kesediaan dan kerjasamanya, saya mengucapkan terima kasih telah 
membantu untuk mengisi instrumen ini. 
Wassalamualaikum.wr.wb 
Yogyakarta,   Maret  2015 
          Peneliti 
 
Sri Dewi Utami 
 
Lembar Identitas 
Nama   : 
Usia   : 
Jenis Kelamin  : 
Kelas   : 
Sekolah  : 







11. Tulislah identitas diri dengan lengkap pada lembar jawaban. 
12. Bacalah setiap pernyataan di bawah ini dengan cermat. Setiap pernyataan 
dalam skala ini dilengkapi dengan pilihan  jawaban : Sangat Sesuai (SS), 
Sesuai (S), Kurang Sesuai (KS), Sangat Kurang Sesuai (SKS). 
 Sangat Sesuai 
Pernyataan tersebut benar-benar sangat sesuai dengan keadaan diri 
Anda. 
 Sesuai 
Pernyataan tersebut sesuai dengan keadaan diri Anda. 
 Kurang Sesuai 
Pernyataan tersebut kurang sesuai dengan keadaan diri Anda. 
 Sangat Kurang Sesuai 
Pernyataan tersebut benar-benar kurang sesuai dengan keadaan diri 
Anda. 
 
13. Jawablah dengan sejujur-jujurnya, karena tidak ada jawaban yang dinilai 
benar atau salah dalam skala ini. Jawaban yang benar adalah jawaban yang 
sesuai dengan keadaan Anda yang sebenarnya. 
14. Perhatikan petunjuk pengisian. 





Berilah tanda Cek atau Centang (√) pada kolom pilihan jawaban yang sesuai 
dengan keadaan diri Anda. 
Contoh : 
No. Pernyataan SS S KS SKS 
1. Berbagai tugas sekolah yang sulit, saya jadikan 
tantangan untuk dapat mengusai ilmu pengetahuan 
√    
 
Apabila Anda ingin mengganti jawaban tersebut, berilah tanda silang (X) pada 
jawaban yang di centang (√) pada jawaban Anda dengan cara sebagai berikut : 
No. Pernyataan SS S KS SKS 
1. Berbagai tugas sekolah yang sulit, saya jadikan 
tantangan untuk dapat mengusai ilmu pengetahuan 




Skala Stres Akademik 
No. Pernyataan Pilihan 
SS S KS SKS 
1 Saya merasa mudah marah ketika mendapatkan 
beban tugas pelajaran yang banyak 
    
2 Saya akan mudah marah jika menjumpai soal atau 
tugas pelajaran yang sulit  
    
3 Saya mampu mengendalikan amarah terhadap 
kesulitan dalam menghadapi tugas-tugas sekolah  
    
4 Saya merasa sedih apabila mendapatkan nilai ujian 
buruk 
    
5 Saya merasa sedih ketika hendak ulangan harian     
6 Saya merasa kecewa dan putus asa apabila gagal 
dalam mengerjakan ulangan akhir semester 
    
7 Saya merasa senang ketika mendapatkan beban 
tugas pelajaran yang banyak 
    
8 Saya senang mengikuti kegiatan belajar di sekolah 
tanpa beban apapun 
    
9 Perasaan gelisah akan muncul ketika hendak 
ulangan akhir semester 
    
10 Saya merasa panik jika disuruh maju ke depan oleh 
guru untuk menjawab soal  
    
11 Saya merasa gelisah jika banyak PR     
12 Saya tetap rileks walaupun memiliki beban tugas 
sekolah yang banyak 
    
13 Saya tetap tenang ketika dikejar-kejar deadline 
untuk menyelesaikan tugas 
    
14 Saya takut dimarahi orangtua karena mendapatkan 
nilai ujian buruk 
    




16 Saya takut gagal berkompetisi dengan teman-
teman kelas 
    
17 Tuntutan menjadi siswa berprestasi menjadikan 
suatu tantangan bagi saya 
    
18 Berbagai tugas sekolah yang sulit, saya jadikan 
tantangan untuk dapat mengusai ilmu pengetahuan 
    
19 Saya berani bertanya kepada guru jika saya belum 
paham materi pelajaran  
    
20 Saya takut tidak bisa menghadapi dengan lancar 
mata pelajaran yang terlalu banyak 
    
21 Saya merasa takut gagal dengan mata pelajaran 
yang tidak disukai 
    
22 Saya merasa pusing ketika tidak bisa 
menyelesaikan tugas sekolah yang sulit 
    
23 Saya merasa pusing ketika menghadapi ulangan 
akhir semester 
    
24 Saya tidak pusing dalam memikirkan tugas dan 
beban sekolah  
    
25 Saya merasa sulit tidur kerena memikirkan tugas 
sekolah yang banyak 
    
26 Saya mengalami gangguan tidur ketika 
menghadapi ulangan akhir semester  
    
27 Saya lebih cepat tertidur pada malam hari akibat 
kelelahan belajar di sekolah 
    
28 Adanya beban tugas sekolah yang banyak tidak 
membuat saya mengalami gangguan tidur  
    
29 Asyiknya belajar membuat saya lupa makan     
30 Saya tidak nafsu makan jika saya memiliki 
masalah dalam belajar 
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31 Nafsu makan saya bertambah karena padatnya 
waktu belajar di sekolah 
    
32 Saya mudah lelah ketika belajar     
33 Saya merasa cepat letih jika menyelesaikan tugas 
sekolah yang sulit 
    
34 Saya merasa cepat lelah dan lesu dengan lamanya 
waktu belajar di sekolah  
    
35 Saya merasa bersemangat ketika belajar materi 
pelajaran yang sulit  
    
36 Saya akan mengeluarkan keringat ketika kelelahan 
mengerjakan tugas sekolah 
    
37 
 
Saya mengeluarkan keringat dingin jika tidak bisa 
menjawab pertanyaan dari guru 
    
38 Saya sulit berkonsentrasi ketika belajar materi 
pelajaran yang tidak disukai 
    
39 Saya hanya akan berkonsentrasi belajar pada 
pelajaran tertentu 
    
40 Saya sulit berkonsentrasi belajar dengan jumlah 
mata pelajaran yang banyak 
    
41 Saya merasa sulit fokus ketika belajar terlalu lama     
42 Saya mampu berkonsentrasi pada semua mata 
pelajaran  
    
43 Saya mudah lupa jika mengingat materi pelajaran     
44 Saya mudah lupa mengerjakan PR dari guru     
45 Daya ingat saya meningkat dengan banyak belajar     
46 Ketika hendak ujian akan muncul pikiran negatif 
seperti tidak bisa mengerjakan soal  
    
47 Saya berpikir positif bahwa kegiatan belajar yang 
saya lakukan akan memperoleh manfaat 
    
48 Saya rajin belajar karena saya ingin bisa     
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mempelajari semua mata pelajaran 
49 Saya malas jika disuruh belajar     
50 Saya hanya belajar ketika hendak ulangan harian     
51 Saya berbohong kepada guru jika tidak 
mengerjakan PR 
    
52 Saya akan berpura-pura sakit kepada orangtua jika 
saya malas berangkat sekolah 
    
53 Saya berusaha berkata jujur dengan siapapun 
tentang masalah belajar yang dialami 
    
54 Saya akan membolos sekolah jika saya merasa 
bosan belajar 
    
55 Meskipun saya belum siap menghadapi ujian, saya 
tetap berangkat sekolah 
    
56 Saya akan menyontek teman jika saya tidak bisa 
mengerjakan tugas dan ujian yang sulit 
    
57 Saya akan berusaha sendiri tanpa meminta bantuan 
dalam mengerjakan ujian 
    
58 Ketika saya jenuh dan bosan dalam belajar saya 
menghibur diri dengan merokok  
    
59 Ketika saya mulai malas mendengarkan penjelasan 
guru di kelas, saya akan keluar jajan di kantin 
    
60 Meskipun saya merasa jenuh dalam belajar, saya 
tidak akan melampiaskannya dalam perilaku 
melanggar peraturan sekolah 








Lampiran 10.  Instrumen Skala Stres Akademik Setelah Uji Validitas dan 
Reliabilitas 
 
INSTRUMEN PENELITIAN STRES AKADEMIK 
PENGANTAR 
Assalamuailaikum wr.wb 
Berikut ini merupakan skala efikasi diri terhadap stres akademik. Skala ini 
disusun untuk memperoleh data tentang tingkat efikasi diri dan stres akademik 
yang kemudian akan bermanfaat bagi pengembangan ilmu bimbingan dan 
konseling. Oleh karena itu saya meminta bantuan kepada para siswa untuk 
meluangkan waktunya untuk mengisi pernyataan-pernyataan di bawah ini. Dalam 
pengisian skala ini, para siswa diharapkan memberikan informasi sejujur-jujurnya 
dan jawaban kalian akan dijamin kerahasiaannya serta tidak mempengaruhi 
penilaian prestasi di sekolah. 
Atas kesediaan dan kerjasamanya, saya mengucapkan terima kasih telah 
membantu untuk mengisi instrumen ini. 
Wassalamualaikum.wr.wb 
Yogyakarta,   Maret  2015 
          Peneliti 
 
Sri Dewi Utami 
 
Lembar Identitas 
Nama   : 
Usia   : 
Jenis Kelamin  : 
Kelas   : 
Sekolah  : 







16. Tulislah identitas diri dengan lengkap pada lembar jawaban. 
17. Bacalah setiap pernyataan di bawah ini dengan cermat. Setiap pernyataan 
dalam skala ini dilengkapi dengan pilihan  jawaban : Sangat Sesuai (SS), 
Sesuai (S), Kurang Sesuai (KS), Sangat Kurang Sesuai (SKS). 
 Sangat Sesuai 
Pernyataan tersebut benar-benar sangat sesuai dengan keadaan diri 
Anda. 
 Sesuai 
Pernyataan tersebut sesuai dengan keadaan diri Anda. 
 Kurang Sesuai 
Pernyataan tersebut kurang sesuai dengan keadaan diri Anda. 
 Sangat Kurang Sesuai 
Pernyataan tersebut benar-benar kurang sesuai dengan keadaan diri 
Anda. 
 
18. Jawablah dengan sejujur-jujurnya, karena tidak ada jawaban yang dinilai 
benar atau salah dalam skala ini. Jawaban yang benar adalah jawaban yang 
sesuai dengan keadaan Anda yang sebenarnya. 
19. Perhatikan petunjuk pengisian. 





Berilah tanda Cek atau Centang (√) pada kolom pilihan jawaban yang sesuai 
dengan keadaan diri Anda. 
Contoh : 
No. Pernyataan SS S KS SKS 
1. Berbagai tugas sekolah yang sulit, saya jadikan 
tantangan untuk dapat mengusai ilmu pengetahuan 
√    
 
Apabila Anda ingin mengganti jawaban tersebut, berilah tanda silang (X) pada 
jawaban yang di centang (√) pada jawaban Anda dengan cara sebagai berikut : 
No. Pernyataan SS S KS SKS 
1. Berbagai tugas sekolah yang sulit, saya jadikan 
tantangan untuk dapat mengusai ilmu pengetahuan 




Skala Stres Akademik 
No. Pernyataan Pilihan 
SS S KS SKS 
1 Saya merasa mudah marah ketika mendapatkan 
beban tugas pelajaran yang banyak 
    
2 Saya akan mudah marah jika menjumpai soal atau 
tugas pelajaran yang sulit  
    
4 Saya merasa sedih apabila mendapatkan nilai ujian 
buruk 
    
5 Saya merasa sedih ketika hendak ulangan harian     
7 Saya merasa senang ketika mendapatkan beban 
tugas pelajaran yang banyak 
    
9 Perasaan gelisah akan muncul ketika hendak 
ulangan akhir semester 
    
11 Saya merasa gelisah jika banyak PR     
12 Saya tetap rileks walaupun memiliki beban tugas 
sekolah yang banyak 
    
15 Saya takut jika diajar oleh guru mata pelajaran 
yang killer 
    
16 Saya takut gagal berkompetisi dengan teman-
teman kelas 
    
18 Berbagai tugas sekolah yang sulit, saya jadikan 
tantangan untuk dapat mengusai ilmu pengetahuan 
    
20 Saya takut tidak bisa menghadapi dengan lancar 
mata pelajaran yang terlalu banyak 
    
21 Saya merasa takut gagal dengan mata pelajaran 
yang tidak disukai 
    
22 Saya merasa pusing ketika tidak bisa 
menyelesaikan tugas sekolah yang sulit 
    




24 Saya tidak pusing dalam memikirkan tugas dan 
beban sekolah  
    
25 Saya merasa sulit tidur kerena memikirkan tugas 
sekolah yang banyak 
    
26 Saya mengalami gangguan tidur ketika 
menghadapi ulangan akhir semester  
    
30 Saya tidak nafsu makan jika saya memiliki 
masalah dalam belajar 
    
32 Saya mudah lelah ketika belajar     
33 Saya merasa cepat letih jika menyelesaikan tugas 
sekolah yang sulit 
    
34 Saya merasa cepat lelah dan lesu dengan lamanya 
waktu belajar di sekolah  
    
35 Saya merasa bersemangat ketika belajar materi 
pelajaran yang sulit  
    
37 
 
Saya mengeluarkan keringat dingin jika tidak bisa 
menjawab pertanyaan dari guru 
    
38 Saya sulit berkonsentrasi ketika belajar materi 
pelajaran yang tidak disukai 
    
39 Saya hanya akan berkonsentrasi belajar pada 
pelajaran tertentu 
    
40 Saya sulit berkonsentrasi belajar dengan jumlah 
mata pelajaran yang banyak 
    
41 Saya merasa sulit fokus ketika belajar terlalu lama     
42 Saya mampu berkonsentrasi pada semua mata 
pelajaran  
    
43 Saya mudah lupa jika mengingat materi pelajaran     
44 Saya mudah lupa mengerjakan PR dari guru     
45 Daya ingat saya meningkat dengan banyak belajar     
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46 Ketika hendak ujian akan muncul pikiran negatif 
seperti tidak bisa mengerjakan soal  
    
49 Saya malas jika disuruh belajar     
50 Saya hanya belajar ketika hendak ulangan harian     
51 Saya berbohong kepada guru jika tidak 
mengerjakan PR 
    
53 Saya berusaha berkata jujur dengan siapapun 
tentang masalah belajar yang dialami 
    
55 Meskipun saya belum siap menghadapi ujian, saya 
tetap berangkat sekolah 
    
57 Saya akan berusaha sendiri tanpa meminta bantuan 
dalam mengerjakan ujian 
    
59 Ketika saya mulai malas mendengarkan penjelasan 
guru di kelas, saya akan keluar jajan di kantin 















Lampiran 10. Tabulasi Data Efikasi Diri dan Stress Akademik
EFIKASI DIRI
1 2 3 4 6 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 49 50
MA 3 3 2 2 3 4 4 3 3 3 2 4 4 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 3 2 4 3 3 2 3 3 3 3 4 3 2 4 3 4 141
AM 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 2 2 3 3 2 2 1 2 3 3 3 3 3 2 2 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 3 115
LI 3 4 3 4 1 4 3 4 3 1 2 3 3 4 3 1 2 3 3 4 3 2 1 2 3 4 3 2 3 2 2 2 4 3 2 3 4 3 2 1 2 3 4 2 4 124
Di 3 3 2 2 2 3 2 3 2 3 2 2 2 3 2 2 2 3 3 2 3 2 2 3 3 3 2 3 2 3 2 2 2 3 3 2 2 3 2 2 3 2 2 3 2 109
Tio 2 3 3 4 3 3 3 3 3 2 1 3 3 3 3 3 3 4 3 4 3 3 3 4 4 2 3 4 4 3 3 4 3 4 3 3 1 3 4 3 4 2 2 3 3 137
Tea 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 2 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 4 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 4 2 2 153
SH 3 3 2 2 3 4 3 3 3 3 2 3 3 3 4 3 3 3 2 3 3 2 4 3 2 3 4 4 2 2 1 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 129
RU 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 1 2 3 2 3 2 3 1 3 3 3 4 3 3 3 3 130
RA 3 2 3 2 2 2 3 3 2 1 1 2 3 3 2 2 2 2 4 3 3 3 1 2 2 2 3 3 2 1 2 3 2 2 1 2 3 3 2 1 1 1 3 1 1 97
JU 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 2 2 132
FI 3 2 3 3 3 3 2 3 3 2 3 3 3 2 3 3 4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 4 4 3 3 3 3 3 2 3 3 2 132
AK 3 3 3 3 3 4 3 4 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 4 4 4 3 4 4 3 3 3 4 3 3 3 3 4 4 3 4 4 3 4 4 4 160
RS 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 3 3 3 4 3 3 3 2 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 2 1 2 3 141
PU 2 3 3 2 2 4 4 3 3 3 3 3 3 3 4 4 3 4 4 4 3 3 4 4 4 4 4 4 3 2 2 4 3 3 2 2 4 3 3 3 3 4 4 2 2 143
VE 3 3 3 3 3 4 4 4 4 2 3 3 4 4 4 3 3 4 4 4 4 3 3 3 3 4 4 4 4 2 2 2 2 3 3 3 4 4 4 4 3 4 4 2 3 150
L 4 3 3 3 3 3 2 3 3 3 4 3 4 3 4 4 4 4 4 4 3 3 4 3 4 3 4 4 3 3 3 4 3 3 3 2 3 3 3 2 4 1 4 2 2 144
ST 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 130
EN 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 128
FR 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 2 3 2 3 2 2 3 3 3 3 3 2 3 3 3 129
RZ 3 2 3 3 3 4 4 4 3 2 2 3 4 3 4 3 4 4 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 3 2 2 2 3 4 2 2 3 4 4 3 3 2 4 2 2 141
RN 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 1 4 3 4 4 4 4 4 4 4 3 3 2 4 3 4 3 3 4 3 3 3 4 2 4 4 4 154
AL 3 2 2 2 3 3 4 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 1 3 2 2 124
SY 3 3 3 2 2 3 3 3 3 2 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 4 3 3 2 3 3 3 3 1 3 3 3 4 4 1 4 2 3 129














FQ 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4 4 3 4 4 3 3 3 3 3 4 4 3 3 3 4 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 140
FR 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 3 3 131
GA 3 2 3 2 2 3 3 4 4 2 3 2 4 4 3 3 4 4 3 3 3 3 4 3 4 4 3 4 4 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 2 3 2 3 1 2 134
MD 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 3 4 4 4 4 3 3 4 2 3 3 3 3 4 3 3 3 2 3 2 3 2 4 2 3 139
FJ 2 3 4 3 4 3 2 3 4 2 2 3 4 4 4 4 3 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 3 1 2 4 3 4 4 4 2 3 4 4 3 3 4 3 4 152
AW 2 2 3 2 3 4 3 3 3 2 2 3 4 4 4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 132
HR 3 3 3 4 3 3 3 3 2 2 1 2 3 3 4 3 3 3 2 3 3 2 2 2 1 3 3 3 2 2 2 3 1 2 2 1 3 3 3 2 2 2 3 2 2 112
ME 4 3 3 3 3 4 4 4 3 3 3 3 4 4 4 3 3 3 3 4 3 2 4 4 4 4 4 4 3 3 2 3 3 3 3 3 4 4 4 3 3 3 3 3 3 150
OA 2 2 2 2 4 4 3 3 3 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 3 2 2 4 4 4 3 4 4 2 2 3 4 1 4 2 4 3 2 3 4 3 4 2 4 4 140
BM 3 3 3 2 3 4 4 3 2 2 1 2 4 4 4 3 4 4 3 4 3 3 4 3 3 3 4 4 4 4 1 3 3 3 3 3 3 4 4 3 4 3 4 2 2 142
DA 3 3 3 3 2 3 2 3 4 2 2 2 3 2 3 2 2 2 3 3 3 2 3 2 3 3 4 3 3 2 2 1 3 2 2 1 3 3 3 2 2 2 3 1 1 111
FH 2 3 4 4 3 3 3 4 4 2 3 4 4 4 4 4 3 3 4 4 4 4 4 4 3 3 3 3 3 3 2 3 3 4 3 2 3 3 3 4 3 3 4 2 2 147
AX 3 4 4 3 4 3 3 4 2 2 4 2 4 4 3 2 3 3 1 1 2 2 2 2 1 4 3 2 2 3 2 1 3 2 4 3 3 4 3 3 4 3 3 4 3 127
MR 3 3 3 3 3 4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 4 4 4 2 2 3 3 4 2 2 4 3 4 2 3 2 3 1 1 134
ML 3 2 2 2 3 3 3 2 3 2 3 3 3 2 3 3 3 3 4 4 3 2 1 3 3 3 3 4 3 3 2 3 2 4 2 2 4 3 2 3 3 2 2 2 2 122
MU 3 3 3 3 3 4 4 4 4 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 4 4 4 3 4 4 4 3 3 3 4 4 3 3 4 4 4 4 4 3 4 3 3 161
YN 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 130
NC 3 3 3 2 2 2 3 3 3 2 3 2 3 3 3 2 2 2 2 3 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 122
SA 2 3 3 2 2 4 4 3 3 3 3 3 3 3 4 4 3 4 4 4 3 2 4 4 4 4 4 4 3 2 2 4 3 3 2 2 4 3 3 3 3 4 4 2 2 142
SA 3 3 4 3 3 3 3 3 3 4 4 3 4 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 139
MW 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 4 3 4 1 4 4 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 172
SK 2 4 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 130
PJ 4 4 4 4 3 4 4 3 2 2 1 2 4 4 4 3 4 4 4 4 3 2 4 3 3 2 4 4 4 4 2 3 3 3 3 3 3 4 4 3 4 3 4 3 3 149
HU 2 2 1 2 1 3 1 1 1 1 1 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 4 1 1 1 1 1 2 1 1 1 2 1 2 1 1 1 4 1 1 63
BS 2 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 4 3 4 4 4 4 4 4 3 2 4 4 4 4 4 4 4 3 3 3 4 4 3 3 4 4 4 3 3 3 4 1 1 150
IR 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 3 130
NF 3 3 3 3 3 4 4 3 3 3 3 3 4 4 4 3 3 3 4 4 4 3 3 3 3 3 3 4 4 2 2 3 3 4 3 3 3 3 3 3 2 3 4 2 2 142
RW 3 3 3 3 3 3 4 3 3 4 4 4 3 3 3 4 4 4 3 4 4 4 4 3 4 4 3 4 3 4 4 4 3 3 4 4 3 3 3 3 4 2 4 2 3 154












NS 2 2 3 3 3 4 3 3 3 3 3 4 3 4 4 4 3 3 3 4 3 3 4 3 3 3 4 4 3 2 2 3 2 3 1 4 3 3 4 4 3 2 3 2 2 137
SW 2 2 2 2 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 2 3 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 3 123
OG 3 3 2 3 3 3 4 3 3 3 4 3 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 3 3 3 3 3 4 3 3 2 2 4 3 3 3 4 3 3 151
ND 3 3 2 2 3 3 4 3 3 4 4 3 4 3 3 3 3 3 4 3 3 2 3 3 3 3 4 4 3 3 3 3 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 138
AY 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 3 4 4 4 3 4 3 3 4 4 3 3 4 4 4 3 3 4 2 2 2 3 2 3 2 2 4 3 3 3 3 3 3 1 3 136
FD 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 130
BP 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 131
IS 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 2 130
NK 2 2 2 2 3 3 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 2 2 3 2 119
SN 3 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 3 4 3 4 3 3 4 4 3 2 3 3 3 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 138
AU 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 2 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 2 121
AV 3 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 2 2 128
IH 3 3 3 3 3 3 4 4 3 3 3 4 4 4 4 4 4 3 3 4 4 3 4 4 4 3 4 4 3 3 3 4 3 2 4 4 3 2 2 3 3 2 4 3 3 150
VR 3 2 3 3 2 3 3 3 3 3 4 4 3 3 3 4 4 2 3 3 3 3 4 2 4 3 4 4 3 3 3 4 3 3 3 2 2 2 3 3 3 3 2 2 2 134
AC 3 3 3 2 2 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 2 4 3 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 125
MA 3 3 3 3 3 4 4 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 4 4 3 3 3 3 3 3 2 3 4 3 3 3 4 3 4 2 4 3 4 3 3 3 2 4 1 1 139
NW 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 3 2 3 3 3 131
OA 4 4 4 3 3 4 4 3 3 3 4 4 3 4 3 3 3 3 4 4 3 4 3 3 3 4 3 4 3 3 3 3 4 3 3 3 2 4 4 3 3 3 3 2 4 150
MZ 2 2 3 2 3 4 4 3 3 3 4 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 2 2 2 2 3 2 1 3 3 3 3 3 3 2 4 2 2 139
FU 2 2 2 2 2 3 2 3 2 2 2 2 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 3 3 3 3 2 2 106
AA 2 2 3 2 3 3 2 2 2 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 2 2 2 3 2 2 3 3 3 2 3 2 3 2 3 117
VA 3 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 2 3 4 4 3 3 3 4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 4 2 2 132
SR 4 3 3 3 3 4 3 4 4 3 3 4 4 4 4 3 3 3 2 4 4 4 3 3 3 4 4 4 4 2 2 1 3 4 1 1 3 2 3 3 3 3 4 2 2 140
AY 2 3 3 3 3 4 4 2 2 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 4 3 1 1 3 3 4 3 2 3 3 3 3 3 1 4 2 3 129
AT 2 2 2 2 3 4 4 2 3 2 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 4 3 3 4 4 4 3 2 2 2 4 4 3 3 4 4 4 3 3 3 4 3 3 146
RH 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 4 4 3 3 3 3 3 3 4 4 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 141
KN 4 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 4 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 2 3 133
AF 4 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 4 4 4 176

















LW 3 3 3 3 3 4 4 4 3 2 3 3 4 4 4 3 2 2 4 4 4 3 2 2 2 3 4 4 4 1 1 2 3 3 3 3 4 3 3 4 4 1 4 2 3 137
FD 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 2 2 125
AF 2 3 2 2 3 4 3 3 2 3 3 4 4 4 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 4 4 4 4 3 2 1 2 4 4 4 4 3 1 3 3 3 3 3 2 3 142
AJ 2 2 2 2 1 4 4 4 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 2 2 3 2 3 2 3 3 3 3 2 3 3 3 124
BN 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 2 2 3 3 3 3 3 2 3 2 4 4 4 2 1 2 3 2 2 2 3 3 2 3 3 2 3 2 2 125
SJ 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 1 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 1 4 174
AQ 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 3 4 4 4 3 2 4 4 4 4 3 3 3 2 4 4 3 2 2 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 3 135
AR 2 2 2 2 2 3 2 3 2 2 2 2 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 3 3 3 3 2 3 107
AP 3 2 2 2 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 2 4 4 3 3 4 4 3 2 2 2 3 3 3 3 3 3 4 3 3 2 4 2 1 132
KU 1 2 2 3 2 3 4 2 3 3 3 3 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 1 3 4 4 4 4 3 3 3 1 4 4 4 4 4 1 2 4 4 3 4 4 4 146
AZ 4 4 4 4 4 4 4 4 3 1 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 4 3 4 1 4 3 4 168
AO 2 3 3 3 3 4 4 3 3 4 4 4 4 4 3 3 4 4 3 3 3 3 4 4 3 4 4 4 4 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 3 147
HM 4 4 4 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 3 3 4 4 4 4 3 4 4 4 3 4 3 4 3 3 170
LT 3 3 2 3 3 4 4 3 3 3 3 4 4 4 4 3 4 4 3 3 3 4 3 3 3 4 4 3 3 2 3 3 3 3 3 2 3 3 4 3 3 2 4 2 2 142
AS 2 2 1 2 1 4 1 1 1 1 1 2 1 1 2 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 1 3 1 2 1 1 2 2 1 1 1 2 1 3 1 1 1 4 1 1 69
RF 2 2 3 2 2 4 4 3 3 2 2 4 3 3 3 3 4 4 1 4 4 3 4 4 4 4 4 4 3 3 2 2 3 4 3 3 3 4 4 3 3 3 4 2 3 141
NS 3 3 3 3 3 3 4 4 3 3 4 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 4 3 4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 2 4 2 2 142
NZ 3 3 3 2 2 4 4 4 4 3 2 3 3 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 3 1 2 2 4 3 3 4 3 3 3 4 3 3 3 3 3 149
AV 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 2 2 3 3 3 2 2 2 3 2 3 120
AW 2 2 2 2 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 2 2 120
RM 2 2 4 2 1 2 2 2 3 3 4 2 3 3 2 1 1 1 2 2 1 2 1 1 1 3 4 3 2 1 1 1 2 4 1 2 2 1 1 1 1 1 3 1 1 86
DS 3 2 2 2 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 3 126
LA 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 2 3 4 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 3 2 2 127
IM 2 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 4 4 3 3 3 3 2 4 2 2 4 3 3 2 3 2 4 2 3 135
UR 2 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 3 3 2 143
MH 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 2 3 126
SN 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 3 2 2 127
GF 3 3 3 2 3 4 3 3 3 2 3 2 4 3 4 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 2 3 2 2 2 3 3 3 3 1 3 2 3 124

















RZ 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 4 2 3 3 3 3 3 3 2 2 2 3 4 3 4 3 3 4 4 2 4 2 2 135
RB 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 3 2 3 127
TR 3 3 3 2 3 3 3 3 4 3 3 3 4 4 4 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 3 3 3 133
SN 3 3 3 3 3 4 3 3 3 4 4 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 2 3 3 3 140
RN 2 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 2 126
NH 3 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 4 4 4 4 4 2 4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 4 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 133
MM 2 3 2 2 2 3 3 3 4 3 3 3 4 4 4 3 3 3 4 4 4 3 3 2 4 3 3 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 3 3 3 3 2 3 2 2 127
RC 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 4 4 3 3 3 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 3 1 2 3 3 1 4 4 4 4 1 1 147
AT 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 1 2 2 3 129
HN 3 3 2 2 2 4 3 4 3 3 3 3 4 3 3 4 3 4 4 4 3 4 3 3 3 3 4 4 3 3 3 3 3 4 3 2 4 4 4 3 2 2 4 3 3 144
NS 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 4 4 3 3 3 3 3 3 4 4 3 2 2 2 2 3 2 2 3 4 4 3 4 2 3 2 2 134
BJ 3 2 3 2 2 4 4 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 2 3 3 3 3 2 3 3 4 4 3 1 1 2 3 4 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 2 126
AA 3 2 3 2 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 2 2 3 2 2 2 2 3 3 4 4 3 2 2 2 3 3 3 2 4 3 3 3 3 2 3 2 2 125
LM 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 4 4 4 3 3 3 3 4 4 4 3 3 3 3 2 2 3 3 3 4 3 2 3 3 4 4 3 3 4 4 143
SK 4 2 3 2 4 4 4 3 4 3 2 3 4 1 4 3 3 4 2 4 4 4 3 3 3 4 4 4 3 2 1 4 4 1 1 1 4 4 4 1 4 1 4 4 4 139
NU 3 3 3 3 3 4 3 3 3 1 2 4 4 4 4 3 4 4 4 3 3 3 4 4 4 4 4 3 2 2 3 3 3 3 4 4 4 3 3 4 3 2 4 1 1 143
BR 3 3 3 3 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 3 3 3 3 4 4 4 3 3 3 3 2 2 3 2 3 2 2 3 3 3 2 3 2 3 3 3 131
RS 2 2 3 2 3 4 4 1 2 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 4 3 3 4 2 1 2 2 4 4 4 4 4 3 4 3 3 2 4 1 1 143
FK 3 2 2 2 3 4 4 3 3 3 3 2 3 3 4 3 2 2 2 4 3 3 3 3 3 3 3 4 3 2 2 2 3 4 3 2 3 3 3 3 3 2 3 3 2 128
RP 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 1 4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 1 2 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 1 3 1 1 127
AX 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 130
S 2 4 3 3 2 3 2 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 126
As 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 3 3 4 3 3 3 4 4 3 3 2 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 3 3 4 2 2 152
MW 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 2 3 4 4 3 3 3 4 4 4 4 3 3 3 4 4 4 4 2 2 3 4 4 3 3 4 3 4 3 3 2 4 2 2 139
UD 3 2 3 3 3 4 4 3 3 2 3 4 3 3 4 3 4 4 3 3 4 4 4 2 2 4 3 3 3 2 2 4 3 2 3 3 3 3 3 4 4 4 2 1 4 140











Lampiran 11.  Tabulasi Data Efikasi Diri dan Stress Akademik
STRES AKADEMIK
1 2 4 5 7 9 11 12 15 16 18 20 21 22 23 24 25 26 30 32 33 34 35 37 38 39 40 41 42 43 44 45 48 49 50 52 54 56 58
MA 3 2 3 1 3 3 3 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 1 3 86
AM 2 2 4 2 3 2 2 2 2 3 2 3 4 3 2 3 2 2 2 2 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 2 2 2 2 1 2 2 2 2 94
LI 3 2 3 3 2 3 3 3 3 2 3 2 3 2 3 3 3 2 2 2 3 2 2 3 2 3 2 3 3 3 3 3 3 2 3 2 2 2 3 101
Di 3 2 2 3 2 3 3 3 3 2 3 2 3 2 3 3 3 2 2 2 3 2 2 3 2 3 2 3 3 3 3 3 3 2 3 2 2 2 3 100
Tio 2 1 2 3 4 2 2 1 1 3 3 2 3 3 2 1 1 1 1 3 3 3 4 1 3 2 3 4 3 3 3 2 2 2 3 1 2 1 4 90
Tea 3 2 1 1 2 3 2 1 1 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 2 3 2 3 2 3 2 2 3 1 1 1 1 3 1 1 78
SH 3 2 4 2 4 3 2 2 3 4 2 4 4 3 3 3 2 2 2 4 4 3 3 3 3 2 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2 4 4 4 111
RU 1 2 4 2 3 3 2 2 2 3 2 3 3 3 2 2 2 3 3 3 3 1 1 2 1 1 3 2 3 4 2 2 2 1 1 2 1 1 1 84
RA 3 3 4 3 3 4 3 2 3 3 2 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 2 2 4 1 2 107
JU 2 2 4 2 3 3 2 2 3 4 2 2 3 3 2 3 2 3 2 2 2 2 3 2 3 3 2 2 3 2 3 2 2 3 2 2 4 2 3 98
FI 1 1 2 2 4 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 1 2 2 2 3 2 3 3 3 2 2 1 3 2 2 2 3 2 1 78
AK 2 2 4 2 3 2 2 3 2 3 2 3 3 2 2 3 4 3 4 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 2 4 3 2 2 1 1 1 2 2 93
RS 3 3 4 3 4 2 3 3 3 2 2 3 3 3 2 4 2 2 2 3 2 3 3 3 2 2 3 3 3 3 2 3 2 2 2 2 2 2 3 103
PU 2 2 4 2 4 2 3 2 4 3 2 3 3 3 2 2 1 1 2 2 2 2 3 1 3 2 3 3 3 3 3 2 3 3 2 2 2 3 3 97
VE 2 2 4 2 3 2 3 2 3 3 2 3 3 3 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 1 2 2 2 2 2 2 1 1 96
L 2 2 3 2 3 2 2 1 3 3 2 3 3 3 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 2 4 3 4 3 3 3 2 2 2 2 1 2 101
ST 2 2 3 2 3 2 2 2 3 3 2 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 2 3 2 3 3 2 3 2 2 2 2 2 94
EN 3 3 3 2 3 2 3 2 2 2 2 3 2 3 2 2 3 2 2 2 3 2 2 2 2 3 3 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 90
FR 3 3 3 1 3 3 3 3 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 3 3 2 3 3 3 2 2 3 2 2 2 2 2 2 3 100
RZ 4 2 4 2 3 2 3 2 2 4 2 3 3 4 3 3 3 2 3 4 3 3 2 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 2 1 2 2 3 110
RN 3 3 4 2 3 2 2 2 1 1 2 2 2 3 2 2 2 3 2 3 3 3 2 2 2 2 3 3 3 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 88
AL 2 2 4 2 3 2 2 3 2 4 1 3 3 3 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 2 2 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 93
SY 2 2 4 3 3 3 2 2 3 2 2 3 3 3 2 2 2 3 1 2 3 2 4 3 2 2 2 2 3 3 2 3 2 3 2 1 1 1 1 91














FQ 2 2 4 2 3 3 2 2 2 4 2 3 3 3 2 2 2 2 3 2 3 2 2 2 2 3 3 3 2 2 2 3 2 2 2 1 2 2 2 92
FR 3 2 2 3 3 3 2 2 2 2 2 3 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 85
GA 3 4 4 3 3 2 1 3 3 2 2 2 3 2 1 2 3 1 3 4 4 4 3 2 4 3 3 4 3 4 3 3 3 3 2 1 1 2 2 105
MD 3 2 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 3 2 3 2 2 2 2 3 3 3 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 87
FJ 3 2 4 1 2 3 2 2 2 3 2 2 2 3 2 3 2 2 1 2 3 3 2 2 2 3 3 2 1 3 2 3 2 3 2 2 2 1 2 88
AW 2 3 4 2 3 2 3 2 3 3 2 3 3 3 2 3 1 2 2 3 3 3 3 3 3 2 3 2 3 2 2 3 2 2 1 2 3 2 2 97
HR 4 2 4 3 3 3 3 3 3 2 2 3 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 4 3 3 2 3 3 3 3 2 1 2 3 107
ME 3 2 4 2 3 2 3 3 2 2 1 4 4 4 4 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 2 2 3 2 2 2 2 2 1 2 2 2 101
OA 1 1 3 2 4 3 2 4 3 2 2 2 2 2 3 3 2 1 2 2 2 3 4 3 2 1 2 2 3 3 2 2 1 1 1 2 2 3 2 87
BM 4 4 4 1 1 4 4 1 4 1 1 1 4 3 4 1 4 4 4 2 4 4 1 4 4 4 3 3 1 3 1 1 2 2 2 3 3 1 2 104
DA 2 2 3 1 3 3 2 2 3 3 1 3 3 1 1 2 1 1 1 2 2 2 1 1 2 2 2 1 1 2 1 2 1 1 2 2 4 2 2 73
FH 2 2 3 2 2 3 2 2 2 3 1 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 3 2 2 3 4 2 3 3 2 1 3 1 2 2 1 2 1 2 84
AX 4 4 4 4 1 4 4 1 4 3 2 3 3 3 3 2 3 3 3 2 2 2 3 2 2 2 2 2 3 2 3 2 1 1 1 4 4 4 1 103
MR 2 2 4 4 2 4 3 3 4 4 1 4 4 4 4 2 3 2 3 3 3 3 2 3 4 4 4 4 2 4 1 3 2 3 3 3 1 2 4 117
ML 2 2 2 1 3 1 1 1 4 2 1 1 1 1 1 1 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 51
MU 2 2 3 2 2 2 2 2 2 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2 3 3 3 2 2 2 2 3 3 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 88
YN 2 2 3 2 2 3 2 2 3 2 2 2 3 3 2 2 3 2 3 3 3 3 2 2 3 3 2 3 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 92
NC 2 3 3 3 4 3 3 2 2 3 2 3 2 2 3 3 2 2 2 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 2 2 2 2 3 3 2 2 2 3 100
SA 3 3 3 1 4 2 2 2 2 2 2 3 3 3 2 2 2 4 1 4 4 4 4 3 3 4 4 4 3 2 3 2 4 3 3 2 2 3 4 111
SA 2 2 3 3 3 2 3 2 2 2 2 2 2 3 2 3 2 2 1 3 3 3 2 2 2 2 2 3 3 2 2 3 2 2 2 1 2 3 4 91
MW 2 2 2 1 3 1 1 1 4 2 1 1 1 1 1 1 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 51
SK 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 1 3 2 3 3 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 100
PJ 4 4 3 1 3 3 3 1 4 4 2 2 4 3 2 3 3 4 4 4 3 3 1 1 2 3 2 4 1 3 1 4 3 2 1 4 4 4 1 108
HU 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 4 3 4 3 3 3 2 2 4 3 3 119
BS 2 3 3 3 4 3 3 2 2 3 2 3 2 2 3 3 2 2 2 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 2 2 2 2 3 3 2 2 2 3 100
IR 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 89
NF 2 3 4 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 1 2 3 2 2 3 2 3 3 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 1 1 2 96
RW 1 1 3 1 4 2 2 2 2 1 2 2 2 1 1 2 1 1 1 2 2 2 3 1 1 3 2 2 3 3 3 1 2 2 1 2 2 2 2 73












NS 3 2 4 2 3 3 3 2 1 2 2 3 2 3 3 2 3 2 2 2 2 3 2 3 2 2 2 3 2 2 2 3 1 1 1 4 2 2 2 90
SW 2 2 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 2 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 3 87
OG 3 3 2 3 2 2 3 2 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 2 2 2 2 3 3 3 2 3 3 2 2 2 4 2 2 2 2 2 3 2 98
ND 2 2 3 2 3 3 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 3 2 3 3 3 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 87
AY 2 3 3 2 3 2 3 3 2 2 3 3 3 2 3 2 3 3 2 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 1 1 2 2 3 2 2 98
FD 2 2 1 2 4 2 1 2 3 3 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 84
BP 3 2 4 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 105
IS 3 3 3 3 3 3 3 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 1 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 102
NK 3 3 4 3 3 2 3 3 2 3 2 3 3 3 2 3 2 2 2 3 3 3 3 2 3 2 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 100
SN 2 2 4 2 3 3 2 2 3 4 2 3 3 3 3 3 2 2 3 2 2 2 3 2 3 2 2 3 2 3 1 2 2 2 2 2 2 1 1 92
AU 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 2 3 2 3 3 108
AV 3 3 4 2 3 2 2 2 2 3 1 2 3 3 2 3 2 2 1 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 93
IH 1 2 2 2 2 3 2 1 2 3 2 3 1 2 2 3 3 3 2 2 2 1 2 1 2 2 2 1 1 1 1 2 1 3 1 1 1 3 2 73
VR 2 3 4 3 3 3 3 2 3 4 2 4 3 3 3 3 2 1 1 3 3 3 3 1 3 2 4 4 2 3 3 3 1 3 1 1 2 2 1 100
AC 3 2 4 2 3 3 2 3 1 2 2 2 2 3 2 2 2 2 1 2 2 3 3 2 3 2 3 3 3 3 2 2 2 3 1 2 2 2 2 90
MA 2 2 3 3 3 2 2 3 2 3 2 2 2 2 1 3 2 2 1 4 3 4 3 1 2 3 4 4 3 3 3 3 3 2 2 2 2 3 3 99
NW 2 2 2 2 3 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 2 3 3 1 1 2 2 4 82
OA 2 2 4 2 1 4 4 1 2 2 1 2 4 2 2 3 4 4 4 4 2 4 1 2 2 2 2 2 1 2 1 2 2 2 2 1 1 1 2 88
MZ 2 2 4 2 4 2 2 4 3 2 2 3 3 4 2 3 2 2 3 2 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 3 2 3 2 2 2 1 2 1 99
FU 3 3 3 2 3 2 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 3 4 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 3 2 2 2 2 1 103
AA 3 3 3 2 3 2 2 2 2 3 2 2 2 3 2 3 2 2 1 3 3 3 3 2 3 2 2 3 3 3 3 3 2 2 3 3 2 3 2 97
VA 2 2 4 2 3 3 2 2 3 3 2 3 2 3 2 3 3 2 3 2 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 90
SR 3 3 4 3 3 3 3 3 2 4 1 4 4 4 4 3 2 2 2 3 3 4 3 2 4 2 3 3 1 4 1 3 2 2 2 2 2 2 1 106
AY 3 1 4 1 4 2 2 2 2 3 2 3 3 4 2 2 1 1 2 3 3 3 4 2 3 2 2 3 2 4 1 3 3 3 1 2 2 2 1 93
AT 1 2 3 1 1 3 1 2 1 2 1 1 2 1 1 3 2 2 1 1 2 2 1 1 2 1 1 1 2 2 1 3 1 2 1 1 1 2 2 61
RH 2 2 4 2 3 3 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 2 2 2 2 2 2 1 2 1 2 82
KN 2 2 3 2 3 2 2 2 2 3 2 3 3 2 2 2 3 2 3 2 2 3 3 2 2 3 2 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 3 3 93
AF 3 3 4 2 2 1 2 2 1 1 2 2 3 2 1 1 2 1 1 2 1 1 3 1 1 1 1 1 2 2 1 1 2 1 2 1 1 2 1 64

















LW 3 2 4 2 3 3 2 2 4 2 1 2 3 3 2 2 1 1 2 2 3 4 2 4 4 4 4 4 2 3 2 2 1 1 1 2 2 2 2 95
FD 3 4 4 3 3 3 3 2 4 4 2 3 4 4 3 2 2 3 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 3 2 3 2 3 3 2 2 3 2 111
AF 2 3 4 2 3 3 3 2 4 4 1 4 4 3 2 1 2 2 1 4 4 4 1 2 2 1 2 3 2 2 1 3 2 2 2 1 1 3 3 95
AJ 3 3 3 2 3 2 2 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 2 1 1 2 2 2 99
BN 3 3 4 2 3 3 2 2 3 3 2 3 3 3 2 3 2 2 1 4 4 4 2 2 4 3 4 4 2 3 2 3 3 3 2 3 2 3 3 109
SJ 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 42
AQ 3 2 4 2 3 3 3 2 1 3 2 2 3 2 2 1 3 2 3 2 3 4 3 3 3 1 4 4 2 3 2 2 2 2 1 1 1 2 1 92
AR 3 2 3 3 4 3 3 3 4 3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 2 2 1 2 2 108
AP 2 3 4 2 3 3 2 3 4 3 2 3 4 3 2 3 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 2 3 2 2 2 3 2 2 2 1 2 2 2 97
KU 3 2 4 2 4 1 2 2 2 3 2 3 3 2 1 3 1 1 1 3 3 4 3 1 1 1 4 3 4 1 4 2 3 4 1 3 1 2 3 93
AZ 3 2 3 1 1 2 3 2 1 3 1 1 1 2 2 2 1 1 1 4 3 3 1 1 3 2 1 2 2 3 1 1 3 3 1 1 1 1 2 72
AO 2 2 3 3 3 2 2 2 1 2 2 2 2 3 2 2 1 1 2 4 2 4 4 1 4 3 4 4 3 3 2 1 3 2 3 3 2 3 1 95
HM 1 2 4 2 3 2 2 3 2 2 1 2 3 3 2 3 1 1 2 2 2 2 3 3 2 2 2 3 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 76
LT 2 2 4 3 4 4 3 3 3 4 2 3 3 3 3 3 2 3 2 4 3 3 3 3 4 2 3 3 4 3 3 2 2 2 1 2 2 3 2 110
AS 4 4 4 3 4 4 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 1 3 3 3 3 4 3 3 4 2 3 3 2 4 2 2 2 2 2 3 3 121
RF 4 4 2 1 3 2 1 2 1 4 2 3 4 2 2 2 1 1 1 1 2 4 4 4 3 2 3 4 4 2 2 1 3 1 2 2 1 2 4 93
NS 2 3 4 3 4 3 2 2 2 3 2 3 2 2 2 2 1 1 2 2 2 1 2 1 3 2 2 2 3 3 1 2 3 3 2 1 2 1 3 86
NZ 2 2 1 2 4 3 1 2 2 1 2 3 3 2 2 3 1 1 1 2 2 1 3 1 1 1 2 2 1 1 2 2 2 2 1 1 1 1 2 69
AV 3 2 2 2 4 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 2 2 2 2 106
AW 2 3 4 4 3 4 3 3 4 2 2 2 2 2 3 3 2 2 3 3 3 3 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 2 3 2 2 2 3 2 103
RM 2 3 4 3 4 4 2 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 2 3 4 3 3 3 4 2 3 1 2 1 3 2 128
DS 3 2 4 2 4 3 3 3 4 3 3 3 3 3 2 3 2 2 3 2 2 3 3 3 3 2 2 3 3 2 2 3 2 2 2 2 2 3 1 102
LA 2 2 4 3 3 4 2 2 2 3 2 3 4 3 3 3 2 2 3 3 4 3 2 3 3 4 2 3 2 2 1 2 2 2 2 3 3 2 2 102
IM 2 2 4 2 3 2 2 3 2 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 2 3 2 2 3 3 2 2 3 2 2 2 2 1 2 2 90
UR 4 2 4 3 4 3 1 3 3 3 1 4 4 4 2 3 2 2 3 3 2 2 3 2 3 2 3 3 3 2 3 3 2 2 2 2 2 3 3 105
MH 3 3 4 2 3 3 2 3 3 3 2 4 3 3 3 3 1 1 1 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 3 2 2 2 2 2 3 2 102
SN 3 3 4 2 3 3 3 2 2 3 2 3 3 2 2 3 3 3 3 2 3 2 3 3 3 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 3 2 98
GF 3 4 4 3 3 4 3 3 2 3 2 4 4 4 3 3 2 2 2 3 3 4 3 2 3 2 3 2 3 3 1 3 2 3 2 2 2 2 1 107

















RZ 1 2 4 3 4 3 3 3 3 4 2 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 2 3 3 2 3 3 3 2 1 3 2 2 2 2 1 2 2 101
RB 3 3 4 2 4 3 3 3 4 3 2 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 3 3 4 3 2 4 2 2 3 2 2 3 3 113
TR 3 3 3 2 3 3 3 2 2 3 2 2 3 3 2 2 3 3 3 2 3 2 2 3 3 3 3 2 2 2 2 3 2 3 2 2 2 2 1 96
SN 1 2 3 2 4 3 3 3 3 4 2 3 4 3 3 4 2 2 2 3 3 3 4 4 3 3 2 3 3 3 1 3 1 3 1 1 2 1 1 101
RN 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 2 2 2 2 3 3 3 3 2 3 2 2 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 100
NH 4 3 4 2 3 2 2 2 2 2 2 2 3 3 2 3 2 3 1 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 92
MM 2 2 3 2 3 3 4 2 4 4 1 3 3 3 2 2 2 2 1 3 3 4 1 1 4 4 3 3 4 4 2 3 3 3 3 2 2 2 3 105
RC 3 3 1 1 3 2 2 2 4 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 3 3 4 2 2 2 1 2 4 2 1 1 1 3 85
AT 2 2 4 2 3 2 2 2 4 4 2 3 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 2 2 3 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 92
HN 2 2 2 2 1 2 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 1 2 1 2 2 3 2 2 2 2 2 1 1 2 1 1 2 2 1 1 1 3 1 67
NS 3 4 4 2 4 3 3 3 3 2 2 3 3 4 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 1 3 2 2 2 2 2 1 2 107
BJ 2 2 4 3 4 4 4 3 3 3 2 4 3 4 4 4 2 2 1 3 4 4 4 4 4 2 4 4 4 3 2 3 2 2 2 2 2 4 3 120
AA 3 3 4 3 3 4 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 3 2 2 3 2 3 3 3 3 2 4 2 2 2 2 2 1 3 111
LM 3 3 4 2 4 3 3 4 2 4 1 3 3 3 3 3 2 4 2 2 2 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 1 2 2 1 2 1 1 101
SK 3 2 2 2 3 2 2 1 1 4 1 3 4 2 2 3 4 4 2 1 1 4 2 1 4 4 4 4 4 4 1 2 4 4 1 1 2 1 4 100
NU 3 3 4 2 4 3 2 2 2 4 2 4 4 3 2 2 3 2 1 4 3 3 3 1 3 2 2 4 3 3 1 2 4 3 1 2 1 1 1 99
BR 2 2 2 1 3 2 2 3 2 2 2 3 3 3 2 3 2 1 2 4 3 4 3 2 4 4 4 4 3 2 2 2 3 4 2 2 2 3 3 102
RS 3 2 4 3 3 3 2 2 3 3 3 2 2 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 4 4 4 3 3 1 4 1 2 3 2 1 1 4 2 105
FK 3 3 4 3 3 4 3 3 3 4 1 4 4 4 4 3 4 4 4 3 4 4 3 3 3 2 3 2 3 3 1 4 2 2 2 2 2 2 1 116
RP 3 2 3 2 3 3 2 2 3 1 2 2 2 3 2 2 2 2 2 3 2 3 2 3 3 3 4 2 3 2 2 3 2 2 2 2 2 1 2 91
AX 2 2 4 2 2 3 2 2 2 3 2 2 2 3 2 2 1 1 2 2 3 2 3 2 3 2 2 3 3 3 2 2 2 2 1 2 2 1 2 85
S 3 3 3 1 4 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 2 2 4 1 4 4 4 4 3 3 4 4 4 3 2 3 2 4 3 3 2 2 3 4 112
As 2 2 4 2 3 3 2 1 1 3 1 1 2 2 3 2 2 2 2 3 3 1 1 1 2 1 1 1 2 1 2 2 1 2 1 1 1 1 2 70
MW 2 2 3 2 3 3 2 3 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 3 2 3 4 3 3 2 2 1 3 3 3 2 2 1 2 3 104
UD 2 3 3 2 4 3 2 3 2 3 2 2 3 3 2 2 2 2 2 3 3 3 3 2 3 3 2 3 2 2 2 3 2 3 2 2 2 2 2 96













Lampiran 13.  Perhitungan Kategorisasi Setiap Variabel 
 
PERHITUNGAN FREKUENSI KATEGORISASI 
 
      Efikasi Diri 
       
        Skor Max 4 x  45 = 180 
  Skor Min 1 x  45 = 45 
  Mean ideal 225 / 2 = 112,5 
  St Deviasi ideal 135 / 6 = 22,50 
  
        Tinggi 
 
: X ≥ M + SD 
    Sedang 
 
: M – SD ≤ X < M + SD 
   Rendah 
 
: X < M – SD  
    
        Kategori 
  
Skor 
    Tinggi 
 
: X ≥ 135,00 
  Sedang 
 
: 90,00 ≤ X < 135,00 
Rendah 
 
: X < 90,00 
  
        
        Stress Akademik 
       Skor Max 4 x  39 = 156 
  Skor Min 1 x  39 = 39 
  Mean ideal 195 / 2 = 97,5 
  St Deviasi ideal 117 / 6 = 19,50 
  
        Tinggi 
 
: X ≥ M + SD 
    Sedang 
 
: M – SD ≤ X < M + SD 
   Rendah 
 
: X < M – SD  
    
        Kategori 
  
Skor 
    Tinggi 
 
: X ≥ 117,0 
  Sedang 
 
: 78,0 ≤ X < 117,0 
Rendah 
 
: X < 78,0 




Lampiran 14. Tabel Kategori Per Responden 
 
Tabel Kategori Per Responden 
 
No ED Kategori SA Kategori 
1 141 Tinggi 86 Sedang 
2 115 Sedang 94 Sedang 
3 124 Sedang 101 Sedang 
4 109 Sedang 100 Sedang 
5 137 Tinggi 90 Sedang 
6 153 Tinggi 78 Sedang 
7 129 Sedang 111 Sedang 
8 130 Sedang 83 Sedang 
9 97 Sedang 105 Sedang 
10 132 Sedang 100 Sedang 
11 132 Sedang 78 Sedang 
12 160 Tinggi 91 Sedang 
13 141 Tinggi 101 Sedang 
14 143 Tinggi 97 Sedang 
15 150 Tinggi 95 Sedang 
16 144 Tinggi 101 Sedang 
17 130 Sedang 93 Sedang 
18 128 Sedang 90 Sedang 
19 129 Sedang 99 Sedang 
20 141 Tinggi 109 Sedang 
21 154 Tinggi 87 Sedang 
22 124 Sedang 93 Sedang 
23 129 Sedang 90 Sedang 
24 136 Tinggi 90 Sedang 
25 140 Tinggi 91 Sedang 
26 131 Sedang 85 Sedang 
27 134 Sedang 104 Sedang 
28 139 Tinggi 87 Sedang 
29 152 Tinggi 87 Sedang 
30 132 Sedang 95 Sedang 
31 112 Sedang 106 Sedang 
32 150 Tinggi 101 Sedang 
160 
 
No ED Kategori SA Kategori 
33 140 Tinggi 86 Sedang 
34 142 Tinggi 104 Sedang 
35 111 Sedang 72 Rendah 
36 147 Tinggi 82 Sedang 
37 127 Sedang 104 Sedang 
38 134 Sedang 115 Sedang 
39 122 Sedang 51 Rendah 
40 161 Tinggi 86 Sedang 
41 130 Sedang 92 Sedang 
42 122 Sedang 101 Sedang 
43 142 Tinggi 112 Sedang 
44 139 Tinggi 90 Sedang 
45 172 Tinggi 51 Rendah 
46 130 Sedang 99 Sedang 
47 149 Tinggi 105 Sedang 
48 63 Rendah 118 Tinggi 
49 150 Tinggi 101 Sedang 
50 130 Sedang 89 Sedang 
51 142 Tinggi 42 Rendah 
52 154 Tinggi 74 Rendah 
53 128 Sedang 104 Sedang 
54 137 Tinggi 88 Sedang 
55 123 Sedang 87 Sedang 
56 151 Tinggi 96 Sedang 
57 138 Tinggi 87 Sedang 
58 136 Tinggi 98 Sedang 
59 130 Sedang 84 Sedang 
60 131 Sedang 105 Sedang 
61 130 Sedang 102 Sedang 
62 119 Sedang 99 Sedang 
63 138 Tinggi 91 Sedang 
64 121 Sedang 108 Sedang 
65 128 Sedang 93 Sedang 
66 150 Tinggi 73 Rendah 
67 134 Sedang 99 Sedang 
68 125 Sedang 90 Sedang 
69 139 Tinggi 98 Sedang 
70 131 Sedang 82 Sedang 
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No ED Kategori SA Kategori 
71 150 Tinggi 87 Sedang 
72 139 Tinggi 98 Sedang 
73 106 Sedang 102 Sedang 
74 117 Sedang 96 Sedang 
75 132 Sedang 89 Sedang 
76 140 Tinggi 105 Sedang 
77 129 Sedang 92 Sedang 
78 146 Tinggi 60 Rendah 
79 141 Tinggi 81 Sedang 
80 133 Sedang 93 Sedang 
81 176 Tinggi 64 Rendah 
82 133 Sedang 90 Sedang 
83 137 Tinggi 94 Sedang 
84 125 Sedang 110 Sedang 
85 142 Tinggi 93 Sedang 
86 124 Sedang 98 Sedang 
87 125 Sedang 108 Sedang 
88 174 Tinggi 94 Sedang 
89 135 Tinggi 92 Sedang 
90 107 Sedang 106 Sedang 
91 132 Sedang 95 Sedang 
92 146 Tinggi 93 Sedang 
93 168 Tinggi 72 Rendah 
94 147 Tinggi 96 Sedang 
95 170 Tinggi 75 Rendah 
96 142 Tinggi 110 Sedang 
97 69 Rendah 119 Tinggi 
98 141 Tinggi 93 Sedang 
99 142 Tinggi 86 Sedang 
100 149 Tinggi 69 Rendah 
101 120 Sedang 105 Sedang 
102 120 Sedang 102 Sedang 
103 86 Rendah 125 Tinggi 
104 126 Sedang 101 Sedang 
105 127 Sedang 102 Sedang 
106 135 Tinggi 88 Sedang 
107 143 Tinggi 104 Sedang 
108 126 Sedang 101 Sedang 
162 
 
No ED Kategori SA Kategori 
109 127 Sedang 97 Sedang 
110 124 Sedang 106 Sedang 
111 114 Sedang 100 Sedang 
112 135 Tinggi 100 Sedang 
113 127 Sedang 110 Sedang 
114 133 Sedang 95 Sedang 
115 140 Tinggi 99 Sedang 
116 126 Sedang 99 Sedang 
117 133 Sedang 92 Sedang 
118 127 Sedang 104 Sedang 
119 147 Tinggi 86 Sedang 
120 129 Sedang 92 Sedang 
121 144 Tinggi 67 Rendah 
122 134 Sedang 106 Sedang 
123 126 Sedang 119 Tinggi 
124 125 Sedang 109 Sedang 
125 143 Tinggi 100 Sedang 
126 139 Tinggi 99 Sedang 
127 143 Tinggi 98 Sedang 
128 131 Sedang 102 Sedang 
129 143 Tinggi 105 Sedang 
130 128 Sedang 114 Sedang 
131 127 Sedang 90 Sedang 
132 130 Sedang 85 Sedang 
133 126 Sedang 113 Sedang 
134 152 Tinggi 70 Rendah 
135 139 Tinggi 102 Sedang 
















 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 
ED 136 69,00 184,00 140,1029 16,88492 




 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 
SA 136 47,00 143,00 105,4191 14,89745 





























 Mean ,0000000 
Std. Deviation 11,63115291 
Most Extreme Differences Absolute ,101 
Positive ,043 
Negative -,101 
Kolmogorov-Smirnov Z 1,175 
Asymp. Sig. (2-tailed) ,126 
a. Test distribution is Normal. 
























 Mean Std. Deviation N 
Stress Akademik 94,2500 13,38310 136 
Efikasi Diri 134,0147 16,11348 136 
 
Correlations 
 Stress Akademik Efikasi Diri 
Pearson Correlation Stress Akademik 1,000 -,495 
Efikasi Diri -,495 1,000 
Sig. (1-tailed) Stress Akademik . ,000 
Efikasi Diri ,000 . 
N Stress Akademik 136 136 










 . Enter 
a. All requested variables entered. 





















 ,245 ,239 11,67447 ,245 43,408 1 134 ,000 




















 . Enter 
a. All requested variables entered. 






Model R R Square 
Adjusted R 
Square 




 ,245 ,239 11,67447 
a. Predictors: (Constant), ED 






Model Sum of Squares Df Mean Square F Sig. 
1 Regression 5916,198 1 5916,198 43,408 ,000
a
 
Residual 18263,302 134 136,293   
Total 24179,500 135    
a. Predictors: (Constant), ED 










t Sig. B Std. Error Beta 
1 (Constant) 149,308 8,416  17,740 ,000 
ED -,411 ,062 -,495 -6,588 ,000 






 Minimum Maximum Mean Std. Deviation N 
Predicted Value 77,0011 123,4252 94,2500 6,61995 136 
Std. Predicted Value -2,606 4,407 ,000 1,000 136 
Residual -48,96938 21,45730 ,00000 11,63115 136 
Std. Residual -4,195 1,838 ,000 ,996 136 
      
Dependent Variable: SA 
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Lampiran 21. Surat Keterangan Selesai Penelitian dari Sekolah 
 
 
